مقععة ومرصسماك مني - عمتطصم )111 برط لعامعيروو0 


كلية التربية الرياضية 


ببورسعيدل 


نسمية المرونة الخاصة على مسنوى أداء بعض الحركات 
الأرضية للاعبات الجمباز من 4 ٠١‏ سنوات 


بحت مقدم من 


الدارسة / هدى محمد النيلى 
ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير فى 
العربية الرياضية 


2 0 3 1 


عادل عبد البصير على ا "عبد الحميد غريب شرف 
أستاذ ورئيس قسم علوم الرياضة وعميد كلية 2 أستاذ غير متفرغ بقسم الإدارة الرياضية والترويح 
التربية الرياضية ببورسعيد بكلية التربية الرياضية ببورسعيد 
جامعة قئاة السويس جامعة قئاة السويس 


0 هس 1990م 


بعر الله الرحمن الرحيم 0 

" رب إشرح لي صَدْرِى ويسر لي أمرى واحلل 

0 قن بَسَاني يقفا قو ".. 
اا صدق الله العظيم 


( سورة طه : آية ة؟ ‏ م؟) 


قار لجنة المناقشة والحكم 


أنه في يوم الموافق ‏ / 
أستاذ دكتور/ فوزي يعقوب رزق الله 
أستاذ دكتو ر/ محمود محمد عباس 


- أستاذ دكتور/ عادل عبد البصير على 


أستاذ دكتور/ عبد الحميد غريب شرف 


7 اجتمعت اللجنة المشكلة من : 


أستاذ متفرغ يقسم التمرينات والجمباز 
بكلية التربية الرياضية للبئين بالقاهرة - 
جامعة حلوان (مناقشا) 
أستاذ بقسم التمرينات والجمباز ووكيل كلية 
السربية الرياضية للبئين - جائعة 
الاسكندرية للدراسات العليا والبحوث 
(مناقشا) 
كلية التربية الرياضية ببورسعيد ‏ جامعة 
قناة السويس (مشرفا) 


أستاذ غير متفرغ بقسم الإدارة الرياضية 
والترويح بكلية التربية الرياضية ببورسعيد 
جامعة قناة السويس (مشرفا) 


لمناقشة الرسالة المقدمة من الباحثة/ هدى محمد النيلى ‏ اخصائية رياضية جامعة قناة 
السويس لنيل درجة الماجستير في التربية الرياضية وموضوعها: 


” تاثير تنمية المرونة الخاصة على مستوي أداء بعض الحركات الأرضية للاعبات 
الجمباز من (/- ٠١‏ سنوات ” 


وقد تمت المناقشة فى تام الساعة اكْارِرَرك من يوم #ررعار الموافق ١ / ١‏ / 


عقن كلية 


وبعد المتاقشة قررت اللجنة :رآ الرسالة واقعرحت 5 السيدة / هدى محمد الئه 
حر ش و 


درجة الماجستير فى التربية الرياضية . 


- أستاذ دكتور/ فوزي يعقوب رزق الله 
- أستاذ دكتور/ محمود محمد عباس 

- أستاذ دكتور/ عادل عبد البصير على 
- أستاذ دكتور/ عبد الحميد غريب شرف 


توقيهات. اللجنة 


شكر وتقدير 

الحمد لله والشكر لله على نعمته وعطاءه وفضله على ماألهمنى به من صبر ومشابرة 

يسعدنى أن أتقدم بعظيم شكرى وامتنانى وتقديرى للأستاذ الدكتور/عادل 
عبد البصير على , والأستاذ الدكتور/ عبد الحميد شرف المشرفان على هذا البحث على 
إرشاداتهما وتوجيهاتهما الرشيدة وغزارة علمهما وشدة تواضعهما وحرصهما على الاستمرار 

وأتقدم بخالص شكرى وتقديرى للأستاذ الدكتور/ فوزى يعقوب والأستاذ الدكتور/ 
محمود عباس على كريم تفضلهما يالموافقة على مناقشة هذه الرسالة . 

وأتقدم بالشكر الجزيل الى كل من تقدم بيد المساعدة والمعاوتة فى هذا اليحث من 
الزملاء والزميلات . 

كما أتقدم بخالص شكرى وإعزازى وتقديرى لأمى الحبيبة فقد كان لها دور بالغ الأهمية 
فى تشجيعى وفى تكملة هذا البحث فلا أستطيع أن أوفيها حقها فلها كل الحب والإعزاز 
والتقدير . 

وأتقدم بالشكر والتقدير إلى أسرتى زوجى وأولادى الذين تحملوا عبئا كبيرا يانصرافى 
لهذه الدراسة فلهم كل الشكر والعرفان . 

نسأل الله أن يهدينا لما هو خير لنا ولأمتنا الغالية مصر وأن يوفق كل انسان طموح نحو 
آفاق العلم والمعرفة . 


الياحثة 


قائمة المحتويات 
الموضوع 


قرار لجنة المناقشة والحكم 
شكر وتقدير 


قائمة المحتويات 
قائمة الجداول 
قائمة الأشكال 
الفصل الول 
المقدمة 
أولا ‏ تقد 


ثانيا ‏ مشكلة البحث وأهميته والحاجة إليه 
ثالثا ‏ هدف البحث 
رابعا ‏ فروض البحث 
الفصل الثانى 
القراءات النظرية والدراسات السابقة 
أولا - القراءات النظرية : 
١‏ -التعريف بالجمباز 
؟ - أسس تدريب الجمباز 
العلاقات التي تربط بين الشكل الأدائي للحركات والنظرية 
المرحلية والتعلم الحركي 
فترات التعلم وطرق إعداد مادة التدريب 
6 تقويم سير الحركات الرياضية 
5 - طرق تعلم الجمياز : 
أ - تعلم الحركة ككل ( الطريقة الكلية ) 
ب - تعلم المهارة الحركية كأجزاء ( الطريقة الجزئية ) 
ج ‏ تعلم الحركة بالطريقة الكلية الجزئية 
- تصنيف حركات الجمباز 
4 - الحركات الأرضية 
4 الشقلبة الأمامية على اليدين بالارتقاء المنفرد على الأرض 
٠‏ - الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض ‏ 2 
١‏ الإعداد البدني فى الجمباز 
1 1 | 


1 
و 
0 
0 


الموضوع 
ثانيا - الدراسات السابقة 
الئا - التعليق علي الدراسات السابقة 
الفصل الثالث 
اجراءات البحث 
أولا ‏ منهج البحث 
ثانيا ‏ عينة البحث 
ثالغا ‏ البرنامج التدريبي المقترح لتنئمية المرونة الخناصة 
للناشئات في الجمباز من / - ٠٠‏ سترات 
رابعا ‏ برنامج الإعداد المهاري 
خامسا ‏ الإجراءات التمهيدية للتجربة 
سادسا الدراسات الاستطلاعية 
سابعا د تحربة البحت الأساسية: 
١‏ -القياسات القبلية 
؟ - تطبيق برنامج تنمية المرونة الخاصة 
 '"‏ القياسات البعدية 
ثامنا ‏ تفريغ البيانات 
تاسعا المعالجات الإحصائية 
الفصل الرابج 
عرض النتائج ومناقشتها 
أولا عرض النتائج 
ثانيا ‏ مناقشة النتائج 
الفصل الخامس 
الاستنتاجات والتوصيات 
أولا .الاستنتاجات 
ثانيا . التوصيات 


رقم الصنحة 


5 
ه/, 3 


با/ 
/ا/ 


,م 
٠١١‏ 
16 
ريل 
١١١‏ 
١١١‏ 
١؟١‏ 
شل 
١7‏ 
؟ ١7١‏ 


١ 
١ 


١٠, 
١م‎ 


الموضوع رقم الصفحة 


- المراجج : 
اولا ‏ المراجع العربية ١‏ 
ثانيا ‏ المراجع الاجنبية ١‏ 
- المرفقات : 
مرفق )١(‏ الدرجات المعيارية لقياس عناصر اللياقة البدئية الخاصة 
لأفراد عينة اليحث ١5‏ 
مرفق (؟) اختبار اللياقة البدنية الخاصة بالمبتدئات في الجمباز من سن 
٠١‏ سنوات ١8‏ 
مرفق (") استمارة تقويم أداء مهارة الشقلبة الأمامية علي اليدين 
علي الأرض لأفراد المجموعة التجريبية والضابطة كل 


تابع مرفق (؟) استمارة تقويم أداء مهارة الشقلبة الخلفية علي 
اليدين علي الأرض لأفراد المجموعة التجريبية والضابطة 2 لا6٠١‏ 


مرفق (5) طريقة تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين ١‏ 
مرفق (0) طريقة تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين ١‏ 
مرفق (5) اختبار ذكاء الأطفال كا 
مرفق (/1) مفتاح تصحيح الاجابات ١‏ 
مرفق (8) معايير الأعمار العقلية 54ى| 
مرفق (4) استمارة تسجيل لاختيار الذكاء ١58‏ 
مرفق )٠١(‏ قائمة بأسماء الخبراء لبرنامج الإعداد البدني العام والخاص 2 ١.‏ 
مرفق )١١(‏ خطاب لمدير مركز شباب بورفوّاد ا/ا١‏ 
مرفق (؟١)‏ خطة التدريب اليسومي لبرنامج الإعداد البدني العام 
والخاص للمجموعة التجريبية والضابطة اا 
ملخص البحث باللغة العربية 0" 


ملخص البحث باللغة الانجليزية 


رقم الجدول 


١ 


لا ال الج اص 


1١5 


قائمة الحداول 
النعنوان 

اختبار (ت) للفروق يين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة 
لمتغيرات السن , الطول . الوزن 
معامل الثبات؛ الصدق لكل من مكونات اختبار اللياقة البدنية 
الخاصة المستخدم في تحديد مستوي اللياقة البدنية الخاصة لأفراد 
عينة البحث 
اختبار (ت) للفروق بين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة 
لمكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة لسن(8 -١٠اسنوات)‏ 
اختبار (ت) للفروق بين متوسط كل من المجموعتين التجريبية 
والضابطة لمتغير الذكاء 
البرنامج الزمني لتنفيذ البرتامج التدريبي المقترح خلال ثلائة شهور 
مستوي وعدد فترات وشدة وعدد ساعات حمل التدريب 
التوزيع الزمني لمحتوي الوحدة التدريبية خلال تنفيذ البرنامج 
التوزيع الزمني لكل من محتويات البرنامج التدريبي خلال تنفيذه 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الأولي من 
المرحلة الإعدادية خلال خطة التدريب! المجموعة التجريبية) 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الأولي من 
المرحلة الرئيسية خلال خطة التدريب ( للمجموعة التجريبية) 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية من 
المرحلة الإعدادية خلال خطة العدريب (للمجموعة التجريبية) 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية من 
المرحلة الرئيسية خلال خطة التدريب (للمجموعة التجريبية) 


رقم الصفحة 


4 


,/ 


16٠١ 


رقم الجدول 


١ 


١ 


١6 


فل 


١ا/‎ 


1/4 


5 


"5 


العنوان 


البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الأولي 
من المرحلة الإعدادية خلال خطة التدريب (للمجموعة الضابطة) 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية 
من المرحلة الإعدادية خلال خطة التدريب (للمجموعة الضابطة) 
البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الأولي 
من المرحلة الرئيسية خلال خطة التدريب (للمجموعة الضابطة) 

البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية 
من المرحلة الرئيسية خلال التدريب (للمجموعة الضابطة) 

دلالة الفروق بين متوسطات القياس (القبلي ‏ البعدي) في 
مكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة لأفراد المجموعة 
التجريبية 

دلالة الفروق بين متوسطات القياس ( القبلي ‏ البعدي) في 
مكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة لأفراد المجموعة الضابطة 

دلالة الفروق بين متوسطات القيا س١(‏ البعدي) لكلا المجموعتين 
التجريبية والضابطة في مكونات اللياقة البدنية الخاصة 

دلالة الفروق بين متوسطات القيا س١‏ البعدي) لكلا المجموعتين 
التجريبية والضابطة في مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية 
علي اليدين علي الأرض 

دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدي لكلا المجموعتين 
التجريبية والضابطة في مستوي أداء مهارة الشقابة الخلفية 
علي اليدين علي الأرض 


رقم الصفحة 


١1١ 


١١ ؟‎ 


١١1 


١5 


١7 / 


١34 


أحردل 


رقم الشكل 


قائمة الاشكال 


العنسوان 


تصنيف حركات الجمباز 

الشقلبة الأمامية علي اليدين بالأرتقاء المنفرد 
الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
الاختبارات الخاصة بالمروتة : 

الاختبار الأول 

الاختبار الثاني 

الاختبار الثالث 

الاختبار الرابع 

الاختبار الخامس 

الاختبار السادس 

الاختبار السابع 

الاختبار الثامن 

الاختبار التاسع 

الاختبار العاشر 

الاختبار الحادي عشر 

الاختيار الثاني عشر 

الوحدة التدريبية الرابعة للإعداد البدني الخاص 
الوحدة التدريبية الخامسة للاعداد البدني الخاص 
برنامج الإعداد البدني العام 

الوحدة التدريبية الأولي 

الوحدة التدريبية الثانية 

الوحدة التدريبية الثالئة 

الوحدة التدريبية الرابعة 


رقم الشكل 


قائمة الاأشكال 


العنسوان 


برنامج الإعداد البدني الخاص : 
الوحدة التدريبية الأولي 

الوحدة التدريبية الثائية 

الوحدة التدريبية الثالثة 

الوحدة التدريبية الثالثة ( إعداد بدني عام) 
تعليم الدفع من الوقوف علي اليدين 
اختبارات اللياقة البدنية الخاصة بالمبتدثات في الجمباز من سن 
٠١ -/‏ سنرات : 

( المرونة) الاختبار الأول 

الاختبار الثاني 

الاختبار الثالث 

الاختبار الرايع 

( القوة)الاختبار الأول 

الاختبار الثاني 

الاختبار الثالث 

( السرعة والقدرة)الاختبار الأول 
الاختبار الثاني 

الاختبارالثالث 

- تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين : 
التمرين الأول 

التمرينالثالث 

التمرينالرابع 


رقم الصفحة 


رقم الشكل 


66 


م6 


608 


قائمة الأشكال 


العنسوان 


- طريقة تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين : 
التمرين الثاني 
يقة السئد 
الوحدة التدريبية الأوا لي للإعداد البدني العام 
الوحدة التدريبية الدائرية الأوا لي للإعداد البدني الخاص 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدني العام 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدني الخاص 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين (تعليم الدفع من الوقوف 
علي اليدين)التمرين الأول 
الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدني العام 
الوحدة التدريبية الرايعة للإعداد البدني الخاص 
الوحدة الدائرية الرايعة للإعداد البدني العام 
الوحدة الدائرية الثالثة للاعداد البدني الخاص 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع 
(التمرين الثالث) 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع 


(التمرين الرابع) 
تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين(تعليم الدفع بالقدمين) 
التمرين الخامس 
تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين١‏ تعليم الدفع بالقدمين) 
ارين النتادين 


الوحدة التدريبية الخامسة للإعداد البدني الخاص 
تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام الميني ترمبولين 


رقم الصفنحة 


فول 
١1‏ 
54 
3ض 
اا 
/ا١‏ 
يفل 
ىلا١‏ 


١/9 
الما‎ 
؟لما‎ 
١ؤء‎ 
١6 
كما‎ 
هما‎ 
١مل‎ 


١5١ 


؟ ١5‏ 
5ض 


لاوا 


أولا - تقديم 

ثانيا ‏ مشكلة البحث وأهميته والحاجة إليه 
الا هدف البحث 

رابعا ‏ فروض البحث 


بنظرة ثاقبة واعية لكل مايحيط بنا من تقدم فى عالمنا الرياضى على الصعيد الدولى 
والأوليمبى والعالمى نيد أننا أمام إعجاز بشرى يؤكد إن الإنسان طاقة بشرية متفجرة 
لاتحدها حدود ولا تقف أمامها عقبات بما يتمتع به من قدرة وكفاءة عالية وانسجام وتكامل 
لجميع لياقته . ومنها لياقته البدنية التى تساعده على تقديم حركاته ومهاراته بأداء فائق . 

ويتطلب اخراج الحركات المتعاقبة الأداء فى تسلسل حركى منتظم وبتوقيت وإيقاع 
منسجمين قدرة إمكانية استخدام الجسم الإنسانى بأجزائه المختلفة من زواياه المناسبة وبالقوة 
والسرعة المطلوبة والتحكم الدقيق فى القوة الداخلية والخارجية المؤثرة عليه للوصول إلى 
أداء حركى بيسر وسهولة دون إضاعة للجهد . ومن هذا المنطلق الجمالى للصورة النهائية 
للحركة أو الحركات ند أن الاهتمام بدراسة الجسم الإنسانى تركيبا وكذا لياقته وإعداده بدنيا 
وأثر ذلك على مستوى الأداء أمرا ضروريا للتغلب على التعقيدات الحركية التى نواجهها 
بغية الوصول للأداء الفنى الفائق فى كافة الأنشطة الرياضية دون تمييز . 

وعلى قدر مانجد احتياج ألوان النشاط الرياضى المتباينة لعناصر اللياقة البدنية مكتملة 
إلا أننا نلاحظ أن يعضها يأخذ طابع الخصوصية الغالبة كركيزة أساسية لتحقيق العائد, 
الأمر الذى يستلزم الاهتمام بها كإعداد خاص باللعبة بجانب وصفها المسيق بالعمومية مع 
باقى العناصر الأخرى » إلا أن هناك عنصرا يكاد يكون قاسما مشتركا أعظم بين عناصر 
اللياقة البدنية ألا وهو " المرونة " (84 : ؟). 

وتعتبر المرونة مكون هام من مكونات اللياقة البدنية وهى هامة لإتقان الناحية الفنية 
للأنشطة الرياضية المختلفة ويجب أن يدرك الفرد أن درجة مرونة المفصل تتوقف إلى حد 
كبير على التركيب الفسيولوجى والتشريحى وكذلك على درجة التمدد فى العضلات 
والأربطة المحيطة بالمفصل وقدرتها على الاستطالة والامتطاط . بالإضافة إلى ذلك فإن 
المرونة تساعد على انجاز المهارة . 


إن وجود المرونة كمكون من مكونات اللياقة البدنية العامة فى الفرد بدرجة كافية تجعله 


أقل تعرضا للإصابات العضلية . 

ومن المتعارف عليه أن المرونة فردية وتختلف من فرد لآخر وأنها صفة خاصة لكل 
مفصل وليست صفة عامة . 

ويرى البعض أن المرونة تنسب للمفاصل ويرى آخرون أن المرونة تنسب للعضلات ورأى 
ثالث يرى أن المرونة تنسب للمفاصل والعضلات والرأى الصائب هو أن العضلات تعمل فى 
حدود المجال الذى يسمح به نوع المفصل فهى لاتستطيع أن تزيد مدى الحركة عن الحدود 
التشريحية للمفصل , ولكن فى حالة حدوث قصر للعضلات العاملة على المفصل فإنها تقلل 
مدى الحركة عن الحد الذى يسمح به المفصل فمثلا زاوية امتداد الذراع ١١‏ ' مالم تقصر 
العضلة ذات الرأسين العضدية فتؤثر على امتداد الذراع وتصبح الزاوية أقل من ١6١‏ ' أى 
أن العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التى يسمح يها المفصل ("2 : غلا, 1/8) . 

وتعتبر رياضة الجمباز من الأنشطة الفردية التى تساعد اللاعية على إظهار قدراتها فى 
إنجاز الأداء المهارى ويتأتى ذلك بمعرفة المبادئ الأساسية والمواصفات التى تخدم هذا الأداء 
والذى يخضع الى مدى التناسق والربط بين المدى الخارجى الذى تنحرك فيه اللاعبة سواء فى 
الفضاء أو على الأجهزة لتأثير القوانين الطبيعية عليها. والمدى الداخلى الذى يتم فيه 
التناسق بين أجزاء الجسم المختلفة وكيفية استخدامها للعضلات التى تعتبر مثابة آلات 
لتحويل الطاقة الكيمائية إلى عمل ميكانيكى ينتج عنه حركة المفاصل المتصلة بها 
(66 :غلا فل[ ). 
ثانياس مشكلة البحث وأهميته والحاجة إليه : 

يعتبر الهدف الرئيسى للأبحاث الرياضية فى مختلف المجالات يصفة عامة وفى مجال 
الجمباز يصفة خاصة هو العمل على رفع لياقة اللاعبين ومستوى أدائهم المهارى من أجل 
تكرين عدد كبير من لاعبى المستويات الرياضية العالية . وقد أشارت بولين بريستج 
نم8 عمتلدهط(ءلاذ١)‏ إلى أن لاعبات الجمباز اللاتى حققن أعلى المستويات فى 
الدورات الأولبية اتصفت أجسامهن بالتناسب والاستطالة وقيزت حركاتهن بالأداء الجمالى 
ذات المدى الواسع , ويرجع ذلك إلى تأثير البرامج التدريبية الخاصة بإعداد اللاعبات منذ 
بداية ممارستهن لهذه الرياضة ( .)١١١ : 8١‏ 


كما ذكر دونالد ماتيوس 213]9685 )١91/8(800810‏ أن التمتع بدرجة عالية من 
المرونة يحمى اللاعبين من الإصابة بالتمزقات العضلية . 

ونظرا لأن الإعداد لممارسة رياضة الجمياز يبدأ فى مراحل سنية مبكرة . لذلك يجب 
التركيز على قرينات المرونة فى برامج الإعداد الخاصة بالمبتدئات حتى يساعد ذلك على فو 
العضلات واستطالتها (هل/ا : لاه "). 

أما أوبرين . ساندرا هارتلى [13:16ا.[ وعفددة يغ موترظ'154.(0) يشيران إلى 
أن استخدام الطرق المختلفة لتحسين المدى الحركى لمفاصل الجسم الرئيسية فى الحدود 
التشريحية لها يعمل على زيادة مطاطية العضلات واستطالتها ما يؤدى إلى زيادة المدى 
الحركى وفاعلية الأداء (لالا : 558 . 5186), 

ويؤيد ذلك ماذكره ريبرت ‏ ن . سنجر 8ق تأك.اة رازعط198.(10) من عيك أن 
نقص المرونة لايعسوق اللاعب أثناء أدائه فقط بل أيضا يحد من الشكل الجيد للأداء 
(كفنة؟؟). 

وبالرغم من أهمية المروئة للاعبات الجمباز إلا أن الباحثة لاحظت خلال مشاهدتها 
للاعبات الجمباز الناشئات فى مسابقات الجمباز فى المرحلة السنية من 48 ٠١‏ سنوات 
افتقارهن لصفة المرونة وتأثير ذلك على المدى الحركى لأداء سهارات الجسباز خاصة فى 
الحركات الأرضية الأمر الذى دفع الباحثة نحو اختيار موضوع البحث الذى يتحدد فى تأثير 
تئمية المرونة الخاصة على مستوى أداء بعض حركات الجمباز على الأرض للاعبات الجمباز 
من 28 ٠١‏ سنرات . 

وترى الباحثة أن لهذا البحث أهمية نظرية وأخرى تطبيقية ٠‏ فالأهمية النظرية تنحصر 
فى تصميم برنامج لتنمية المرونة الخاصة للاعبات الجمباز من ٠١  /‏ سنوات ٠‏ بينما الأهمية 
التطبيقية فتنحصر فى تحديد أثر برنامج المرونة الخاصة على مستوى أداء بعض الحركات 
الأرضية للاعبات الجمباز من 6 . ٠١‏ سئوات . 


الثاس. هدف البحث : 

يهدف البحث إلى : 

التعرف على أثر تنمية المرونة ا لخاصة على مستوى أداء كل من مهارتى الشقلبة 
الأمامية على اليدين , الشقلية الخلفية على اليدين على الأرض للاعبات الجمباز من 
٠١-4‏ سئوات . 
رابعا فروض البحث : 

وضعت الباحثة الفروض التالية : 

١‏ توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى لكل من المجموعتين 
التجريبية والضابطة فى كل من المرونة ؛ القوة والسرعة والقدرة الخاصة لناشئات الجمباز فى 
المرحلة السنية من 8 ٠١‏ سنوات ولصالح القياس اليعدى . 

؟ - توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة فى صفة المرونة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية . 

٠“‏ توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقابة 
الأمامية على اليدين على الأرض لكل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 
المجموعة التجريبية ٠‏ 

4 توجد فروق دألة إحصائيا بين متوسط درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة 
الخلفية على اليدين على الأرض لكل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة وتصالح 
المجموعة التجريبية . 


الفصل الثانى 
القراءات النظرية والدراسات السابقة 


أولا القراءات النظرية : 
١-التعريف‏ بالجمباز . 
؟ء اسل جد رتيب الحسا 0 
 *‏ العلاقات التى تربط بين الشكل الأدائى للحركات 
والنظرية المرحلية والتعليم الحركى . 
4 فترات التعليم وطرق إعداد مادة التدريب . 
© تقويم سير الحركات الرياضية . 
1 طرق تعليم الجمباز : 
أ تعلم الحركة ككل ( الطريقة الكلية) 
ب - تعلم المهارة الحركية كأجزاء ( الطريقة الجزئية) 
ج ‏ تعلم الحركة بالطريقة الكلية الجزئية . 
تصتيف حركات الجمباز . 
الحركات الأرضية . 
9 الشقلبة الأمامية على اليدين بالارتقاء المنفرد على 
الأرض . 
٠‏ -الشقلبة الخلفية على اليدين على الأرض . 
١‏ الإعداد البدنى فى الجمباز . 
١١‏ -المرونة . 
ثانياس الدراسات السابقة . 
الثا التعليق على الدراسات السابقة . 


الفصل الثانى 
القراءات النظرية والدراسات السابقة 

أولا القراءات النظرية : 
١‏ التعريف بالجمياز : 

يعتبر الجمباز واحد من تلك الأنشطة الرياضية الأساسية وهو مجموعة الحركات 
الموضوعة على أسس تشريحية, فنية ٠‏ ميكانيكية , وتؤدى بغرض تنمية مختلف قدرات 
الفرد فى مختلف المراحل السنية من أجل الوصول يها إلى مرتبة المواطن الصالح 
(4ه١1؟ت؟‏ ). 

وهناك أربعة أنواع من الجمباز : الأول هو جمباز الألعاب والثانى جمباز الموانع 
والشالث جمباز الأجهزة والرابع جمباز البطولات وهناك العديد من المسيزات لكل منهم 
(#؟؟لاة مه" ) . 

ويلعب كل نوع من أنواع الجسياز دورا هاما وحيويا فى مختلف ألوان النسو سواء 
البدني, النفسى ؛ العقلى والاجتماعى بالإضافة إلى النمو المهارى (؟51 :8؟ ‏ .”"). 

وهتاك العديد من القيم التربوية فى مختلف أنواع الجمباز ففى النمو البدنى يساهم 
الجمباز فى تنمية مختلف المجموعات العضلية تنمية متكاملة وكذلك يعمل على ترقية 
الجهاز العضلى العصبى فى مهمته (؟" : ١؟ ‏ ؟١).‏ 

كما يساهم الجمباز فى النمو الخلقى فهو يعطى الفرصة للقائد فى غرس الصفات الخلقية 
الحميدة فى نفوس النشء والكبار وبذلك يساهم فى بناء الشخصية المتزنة الواعية . 

كما تلعب أنواع الجمباز الأربعة دورا هاما فى النمو العقلى . حيث يفكر التلميذ فى 
الحركات قبل أدائها ويساعد ذلك على النمو العقلى خصوصا وأن النشاط العقلى يسبق 
غالبا النشاط الحركى فى الجمباز . 

كذلك يساهم الجمباز فى النمو النفسى وتكوين شخصية الطفل وبحاول الفرد اثبات ذاته 
وتأكيدها من خلال محاولاته النجاح فى تعليم مختلف المهارات فى الجمباز حيث النجاح 
يؤدى إلى نجباح ٠‏ وذلك يدفع اللاعب الى مزيد من تطوير امكاتاته النفسية للقدرة على 
الكفاح (9" : 5 , 55). 


"س أسس تدريب الجمباز : 

إن تدريب الجمباز على الأجهزة للانجاز العالى يعتبر عملية هادفة منظمة ذات خطة 
طويلة المدى ٠‏ تبدأ من مرحلة الطفولة وتمتد إلى الشياب والبلوخ مع استمرار الالتزام المعرفى 
العام والخاص ٠‏ ويشترك فى هذا الفكر والممازسة فى الحاضر والمستقبل والامكانات الفردية 
للوصول إلى الإنجاز العالى . وما يجب أن يقوم به الفرد من متطلبات وأحكام تتفق مع 
النظام السياسى القائم . 

إن تدريب الجمباز يتصل بالتربية واليناء الاجتماعى للدولة وعنصر فى تحقيق الهدف 
العام التريوى البنائى لبناء الإنسان المثالى وفقا للتطور المتناسق للشخصية فى الفرد . 

ويتميز تدريب الجمباز بالتوافق التام مع القواعد العامة للعملية التربوية » ويعمل فى 
نفس الوقت فى التوجيه القائم للحصول على قمة الإنجاز العالى . وبينما يتحتم أن يكون 
الجمباز فى درس التربية الرياضية فى المدرسة الديمقراطية كنظام لليناء الجسماتى الرياضى 
لرفع وتأمين القدرة العامة للإنجاز إلا أن تدريب الجمباز يستهدف الحصول على القدرات 
العالية فى الإنجاز فى مجال المنافسات الدولية والعالمية . 

وانطلاقا من هذا المفهوم الخاص باليناء العام والخاص يلاحظ أن تدريب الجمباز عملية 
تخصصية فى البناء الخاص وتعتبر عامل هام فى هذه العلاقات المتيادلة . ويتضح من خلال 
ذلك أن خواص تدريب الجمباز ليست محدودة فى اتحجاه واحد ولكن تتبع القواعد الخاصة 
بالعلاقات التى تجمع بين الهدف ‏ المحتوى ‏ والطريقة كعملية تربوية وفقا لمحتوى معين 
يلتفى مع كيانها القائم . 

ويعنى هذا أن تدريب الجمباز هو أحد متطلبات ومظاهر وميدان تحقيق ذاتية الطفولة 
والشباب والبالغين , وهذا الطموح نحو تحقيق الإمكانات الفردية العالية للقدرة على الإنجاز 
والكسال يتطلب مزيدا من التدريب للتقدم بالقدرات والتكوين الخاص للشخصية التى 
يحتاج إليها لاعب الجمباز والتى تنعكس على العمل تنظيما وكفاحا . 

ويجب أن يحقق تدريب الجمباز الواجبات التالية : 


١-اليناء‏ الجسمانى أى تنمية الخواص البدنية مثل القوة والجلد ( التتحمل) والمرونة 


والرشاقة وغير ذلك من الخواص التى يحتاج إليها لاعبى ولاعبات الجمياز وتنمية قدرة 
الأجهزة الحيوية على تحمل عبء وشدة التدريب . 

؟ ‏ تعلم التكنيك أى اكتساب المهارة واستكمال وتثبيت عناصرها والربط والتركيب أو 
جمع المتطلبات اللازمة للأجهزة المختلفة وإقامة البناء اللازم للتكوينات الإجبارية وفقا 
لقواعد التحكيم الدولية والمحلية اللازمة للتقدم والتكيف وفقا لقواعد التدريب والمتافسات. 

 '"‏ التكيف السياسى والمعرفى ( التربية الديمقراطية) وبناء الفكر الدهقراطى والارتقاء 
بالحياه الرياضية وتنمية الخنواص الخاصة بالشخصية اللازمة للاعب الجسباز والارتقاء 
بالانتمااء للزمالة والزملاء . 

إن أعلى درجات الإنجاز فى الجمباز ليست فقط نتيجة البناء الجسمانى والتعلم للأداء 
الفنى والخططى والتربية الدمقراطية . وإنما فى نفس الوقت يبنى على أاساس تنمية 
الشخصية التى تساعد فى نفس الوقت فى القدرة على الإنجاز وإمكائية الحصول على مزيد 
من التتقدم الذى يبنى عليه الوصول إلى مستوى الإنجاز العالى . ويتضح من ذلك مدى 
التقدم الكبير فى المنافسات الذى يبنى على أساس ضرورة استيقاء نظام التدريب 
والمنافسات. 
ب التربية الايمقراطية للاعب ولاعبة الجمباز : 

إن المستوى الانجازى فى التدريب والمنافسات للاعب ولاعبة الجمباز من حيث الكيفية 
لايتميز فقط بالخواص البدنية والفنية والخططية والخبرة ولكن يوضح فى حقيقته اتجاه 
اللاعب واللاعبة فى التدريب والتنافس وانتاج المدرب من حيث ادراك لماذا وكيف يكون 
الانجاز بما يتفق مع حقيقة عملهم وعلاقاتهم به . وعامة فإن واقع الخبرة والقدرة فى حقيقته 
يعتمد على الوضع الفكرى الايدلوجى للفرد وموقفه فى المجتمع وسلوكه . ويكون نجاح 
التدريب بعد ذلك معتمدا على مدى امكانية المدرب والمساعد على ربط كل من التربية 
والبناء كوحدة وكغرض أساسى فى كل مرحلة عمل . ويتضح هدف التربية والبناء 
الدمقراطى فيما يلى : 

الولاء الكامل للمجتمع اللازم للحصول على التقدم والارتقاء فى العمل. 

السيطرة على البئاء التنظيمى والطرق والوسائل التربوية الدهقراطية فى عمل المدرب. 


حتسية اتباع المدرب والمساعد للارشادات التى تربط بين الهدف والمحتوى والطرق 
للعمليات التربوية . ١8"## : ”٠(‏ _ /ا"١)‏ 
"س العلاقات التى تربط بين الشكل الادائى للحركات والنظرية المرحلية والتعلم الحركي: 

المقصود بالشكل الأدائى من حيث الفكرة هو حالة اللاعب التى يكون فيها قادرا على 
الانجاز الأمثل , والتى تمكنه من الوصول إلى خطوات متجددة . 

ويجب اتباع الواجبات الأساسية بالنسبة للمراحل الثلاثة فى الدائرة التدريبية الكاملة, 
حيث توجد علاقات متبادلة بين كل مرحلة وأخرى من هذه المراحل الثلاثة . 

كما يجب مراعاة أن اللاعب لايشترك فى منافسات إلا فى مرحلة المنافسات فقط حيث 
تبين أن قدرة اللاعب تقل يعد الانتهاء من الاشتراك فى المنافسات النهائية , ويكون 
الاشتراك فى منافسات أخرى تالية مصحوربا بنقص فى القدرة على الانجاز ويحصل اللاعب 
على نتائج سيئة . 

ويخطئ من يعتقد أن هناك فترات طويلة بين منافسة وأخرى حيث يتعرض اللاعب فى 
بعضها الى فقد حماسه ويكون البعض الآخر فى حالة عالية من التوتر ولا تكون حتى 
البداية فى حالة استعداد وتأتى النتائج دون المستوى فى الانجاز وتؤثر طول الفترة البينية 
بين المنافسات أيضا على وصول اللاعب إلى أعلى قدرة على الإنجاز قبل الساعة التدريبية 
وليس فى المسابقة . 

وينصح عادل عبد البصير )١1940(‏ عن أوكران )١1971/(][!88‏ بأن تكون فعرة 
المنافسات فى السنة وفقا لما يلى : 

- بالنسبة للمبتدئين من منافسة إلى اثنين . 

بالنسبة للدرجة الثالثة من ثلاثة إلى أربعة منافسات . 

بالنسبة للدرجة الثانية من أربعة إلى خمس مسابقات . 

بالنسبة للدرجة الأولى من أريعة إلى ست مسابقات . 

بالنسبة للمستوى الدولى ( أعلى مستوي) من " - 8 مسايقات . 

ويعتبر وصول اللاعب الى القدرة المثلى للإنجاز فى المنافسات الرئيسية من أهم الأشياء 
بالنسبة للأداء الحركى ٠‏ ويعنى ذلك أن يكون اللاعب فى أعلى درجات الحالة التدريبية 
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وفى أحسن مظاهر التكيف البيولوجى باعتيار أن الحالة التدريبية الجيدة هى أهم جزء 
يشكل الأداء الذى يشمل جميع جوانب القدرة على الانجاز ‏ البدنية والفنية والخططية 
والنفسية ‏ والترابط المتناسق بين هذه العوامل يؤدى الى الشكل الأدائى الفنى الذى يتعادل 
مع الحالة التدريبية الفردية فى كل مرحلة » ومع نقص أى عامل منها أو تعطيل أو عدم 
توفر التناسب بين هذه العوامل يترتب عليه عدم وصول اللاعب الى الأداء الأمثل الذى 
نصبوا إليه » ويشترط التقابل بين العمليات البيولوجية والتربوية بينما يشترط فى القاعدة 
المرحلية للتدريب الموضوعية لتئمية أو التقدم بالأداء الفنى ٠‏ وينتج عن التأثير أو الفاعلية 
التربوية الهادفة التغير الوظيفى للأجهزة الحيوية ‏ الملائمة الوظيفية ‏ ويحدث هذا الجانب 
الآخر افتراضات متجددة لتغيير الفاعلية التربوية . (." :1648 )١05‏ 
4 فترات التعلم وطرق إعداد مادة التدريب : 

إن تضوج الناشئين وتقدم انجازهم لايمكن أن يصعد فى خط مستقيم إلى أعلى ؛ قهو 
فى بعض الأحيان يتقدم بسرعة وذلك فى الفترة التى يكون فيها النمو البدنى بطئ والتى 
لاتتقدم فيها وظائف الأجهزة الحيوية بالمثل » ويجب مراعاة هذا من خلال العمل التدريبى . 

ويجب أن يعلم المدربون كيف يتطور النمو الكلى للناشئين الذين يقومون بتدريبهم , 
وكيف ويأى سرعة يتم نضجهم ؛ وكيف تتغير نسب فوهم البدنى » وكيف تنمو قواهم 
البدنية والعقلية . وما هى نسبة التغير فى كل منها وكيف تؤثر هذه العوامل فى التطور 
ا حركى . 

ولسن ماقبل المدرسة أهمية كبرى , وفيه يجب أن يحدث التكيف البنائى اللازم للإنجاز 
وحالة التطور الناشئة يجب أن تتفق مع الهدف التربوى والحالة البدنية والتطور العقلى 
للناشئ . لذا يجب عند إعداد مادة التدريب مراعاة مايلى : 

أ التعود على الأجهزة بأسلوب مشوق ومرح . 

ب - إثارة الإعجاب والجانب الخيالى . 

ج - تنمية القدرات الشاملة والتعلم الحركى . 

د - معايشة المرجحات الأولية والإحساس بالقفز والارتكاز وكذلك الإحساس بالتوقيت 
الخاص بالمسار الحركى . 


95و 


ه ‏ تدريب الذاكرة الحركية والقدرة على التقدير . 

و - تربية الإحساس بالجمال . 

زْ - بدء تنمية القدرة على الحكم على مدى صحة أو خطأ الحركة . 

أما بالنسبة للناشئين فى المدرسة خلال العملية التعليمية يجب مراعاة مايلى : 

أ- استخدام الأشكال المختلفة الشاملة أى المتعددة الجوانب فى الألعاب وتكويئات 
الجمباز ذات الجمل المناسبة لجميع الأجهزة الحيوية . 

ب ممارسة المهارات الخاصة على الأجهزة مع تعلم أخل الأوضاع الممتدة أو المستقيمة . 

ج- تفضيل الحركات القوية مع السرعة واستخدام أبسط الأشكال والأوضاع مع العمل 
العضلى الثابت . 

د - تقوية خاصة لعضلات الجذع وعضلات الارتكاز والقفز . 

ه_التقدم الخاص بالمرونة والرشاقة . 

و - الترابط بين العناصر الخاصة لتدريب الإحساس بالانحراف وتطوير التوافق وقدرة 
رد الفعل . 

أما فى سن مابعد المدرسة تستمر هذه التنمية ومن ثم يجب مراعاة مايلى : 

أ- تنمية القدرة على التقدير أو التوقع ‏ تصور ومتايعة الحركة أثناء التعلم مع الريط 
وبعد ذلك تكوين الجمل الحركية . 

ب - تقوية الإثارة اللازمة لتنمية جهاز الارتكاز والوضع بالنسبة الى عناصر ذات الأثر 
أو الفاعلية الخاصة بالضغط والشد والإيقاف . 

ج - تطوير الجلد الدورى التنفسى الخاص بالجمباز عن طريق الأشكال الخاصة بمجموعات 
التدريب وسباقات الموانع ومحطات التدريب على الأجهزة . 

د مراعاة الاختلاقات النوعية الجنسية بين البنين والبنات مبكرا فى طرق التدريب, 
حيث أن البنات نادرا مايعمدون على الارتكاز وعناصر المرجحات وكثيرا من الحركات تكون 
على أساس أنوثتهن وخلوها من الطابع الرجالى . 
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بينما يوجه البنين بجانب المرجحات إلى الأوضاع الثابتة ويلاحظ أن الفتيات خلال 
الارتكاز يطالبن بالقفزات على الحصان مع الوضع الجانبى حيث يكون ضغط الارتكاز ليس 
كبيرا كما هو الحال فى القفز على الحصان بالطول الخاص بالبنين لما يتوفر فيهم من قدرة 
حركية أفضل , وتعتمد القفزات الأكروباتية على توفر علاقة مناسبة لتقدير الانجاز , وقبل 
عشر واحدى عشر سنة كان لايستطيع إلا الرجال القيام يحركة الدورة الخلفية المستقيمة مع 
لفة كاملة حول المحور الطولى للجسم . إلا أن الفتيات أمكنها أدائها فى الوقت الحاضر فى 
سن من ١4 ١١‏ سنة ( فى جمباز المستويات العالية ). 

ومع التقدم وتنمية الاستعداد الحركى ‏ على أساس رد الفعل الشرطى الفسيولوجى - 
يمكن التفرقة يبن ثلاثة مراحل فى العملية التدريبية هى : 

أ توفر التصور اللازم للأداء الحركى والتزاماته . 

ب التدريب على المسار الحركى ١‏ تعلم الأسس الفنية للأداء). 

ج - تثبيت وآلية الأداء للعناصر والربط الحركى والجمل الحركية . 

وتتكون من هذه المراحل الثلاث وحدة وظيفية وتعتبر خطوة فى طريق التقدم يجب 
مراعاتها . وفى التطبيق يجب أن يكون الانتقال بين هذه المراحل انسيابيا . 
(أ) الحصول على التصور الحركى للأداء وخصائصه الأولى : 

نكتسب تنمية التصور الحركى بالمشاهدة والمراقبة الفنية للأداء . ويستخدم فى تدريب 
الجمباز طريقة النموذج مع الشرح حتى يمكن للاعب الثقة والتأكد من المسار الحركى ؛ وبهذه 
الطريقة يمكن للاعب الحصول على التصور الأول ويجب أن يكون الأداء الحركى الإعدادى 
والشرح متقابلين ؛ وكلما زادت المعرفة وتقدمت قدرة التعبير للاعب كلما زادت قوة استخدام 
طريقة الشرح بالارتباط مع الأداء والمحادثة الذاتية إحداهما بالآخر . 

ويلاحظ فى الأداء الإعدادى أن تتم الحركات أو الربط الحركى مباشرة . وكذلك الأداء 
للحركة الكلية قبل أن يدخل اللاعب فى الأجزاء الصعبة للحركة ؛ والعقدة الخاصة بالحركات 
والربط الحركى والجمل الحركية يجب أن يتم شرحها . 

ويجب أن تكون الكلمات ذات علاقة فنية واضحة عميقة ( الوصف التحليل 


ه أده 


للمرئيات). 

- يجب أن تكون الاشارة الاستجابية وكذلك الارشادات أو الملاحظات قصيرة واضحة 
ومعبرة وموجهة إلى الحركات الجديدة . 

- يمكن استخدام الأفلام السينمائية والصور والرسوم التوضيحية لشرح المسار الحركى ما 
يؤدى الى رفع درجة الملاحظة للاعب وتساعده . 

يجب اختيار زوايا الأوضاع بحيث يمكن رؤية الأداء الفيلمى الجيد وسماع الشرح جيدا 
ووفقا للأسلوب والغرض من القيام بالأداء الفيلمى يكون وضوح الحركة سواء من الأمام أو 
الجانب أو من الخلف . 

هناك بعض الحركات يصيع المدرب فيها بصورة توقيتية صوتية . 

عقب الإنتهاء من الأداء الفيليمى والشرح يعقب ذلك المحاولة الأولى وهنا يمكن تجميع 
بعض الخبرات الحركية لإصلاح الأوضاع التى ظهرت فى الأداء الفيلمى . حيث أن الأداء 
الفيلمى والمحاولة التجريبية والشرح يؤدى فى الفترة الأولى إلى تكوين الحركة والأداء 
اللازم لتطوبر عنصر جديد لربط ردود الأفعال الشرطية . وتعتمد مشكلات التكوين 
الأساسى للأداء على الواجبات الحركية حيث تساعد على تحقيق الهدف والمتطلبات الفنية 
وتجنب الحركات الجانبية الزائدة . 
(ب) التدريب على المسار الحركى ( ضبط الأداء الحركي): 

يجب أن يتسبع المحاولة الأولى محاولات أخرى لازمة لبتاء القدرة والسيطرة على 
الحركات والتقدم بالتوافق الخاص بكل حركة حتى ولو لم يتم وضوحها , ومن الضرورى فى 
هذه المرحلة أن يقوم المدرب يميد مسن الشرح وزيادة التشجيع وعن طريق الإيجاز المساعد 
المناسب وتحجنب الأنخطاء الفنية الأولى ودقة التصور الزمانى والمكانى والديناميكى . 

وقد ثبت تجريبيا أن يكون أداء الحركات فى التدريب بكامل الإرادة والوضوح ‏ تركيز 
العمليات العصبية فى المخ ‏ وألا تزيد الراحة بين الوحدات التدريبية عن ثلاثة أيام . 
(+) تثبيت وآلية الأداء الحركي: 

لايد من السيطرة على الإثارة الحركية مع توفر الدقة والانسيابية واختفاء الحركات 


هات 


الجانبية ( الزائدة) مع الوصول إلى الحجم المناسب للحركة اللازم للربط الأمثل لعنصر الحركة, 
ويجب أن يتم التطبيع الحركى الديناميكى للعمليات العصبية وتثبيت النظام الخاص برد 
الفعل الحركى السليم وينتج من ذلك المظاهر المميزة للاستعداد وأتوماتيكية واستقرار الأداء 
الحركى فى هذه المرحلة ومن الضرورى هنا استيفاء وإكمال وإصلاح الأخطاء للأجزاء الفنية 
فى الحركة على أوسع مدى وبتحقق ذلك براعاة مايلى : 

- ينحصر الطريق إلى إصلاح الأخطاء فى معرفة المسببات لهذا الخطأ . 

- لابد من سرعة التخلص من الحركة الخاطئة وإصلاحها وتجنب ارتفاعها إلى درجة 
التعرد عليها . 

من الضرورى معرفة الخطأ الأساسى أولا وتجنيه . (." : )١9. ١886‏ 
0 تقويم سير الحركات الرياضية : 

من المسلم به وجود فروق فردية بين الأفراد . وهذه الفروق تؤدى بطبيعة الحال إلى ' 
اختلافات طرائق أدائهم للمهارات الحركية الرياضية كما أثبتت البحوث والدراسات فى مجال 
الميكانيكا الحيوية أن أى مهارة رياضية يؤديها اللاعب لأكثر من مرة لاتتكرر بنفس الشكل 
ولكنها متقاربة الشكل . ويعنى هذا أن المهارات الرياضية لها صفات خاصة تنطلق لدراستها 
فى الناحية العلمية من المبادئ التشريحية والفسيولوجية والقوانين الميكانيكية لتحديد 
أساس المهارات الحركية الرياضية . (44 : 16 )١5‏ 

ويؤدى إعطاء المهارة ككل دون تجزئتها ولمرة واحدة وبسرعة إلى صعوبة استيعابها وفهم 
أجزائها بعكس عرضها عن طريق الأفلام السينمائية البطيئة السرعة التى تعطى الفرصة 
لاستيعاب أجزائها بالرغم من أدائها بصورة سريعة ولمرة واحدة . 

كما يتطلب استيعاب التركيب البنائى للمسارات الحركية للمهارات الرياضية وضع مبادئ 
تعكس قوانين تنطبق على المهارات مجتمعة حيث تكون الموجه الأعلى لكل المهارات وقد 
أمكن حتى الأن التوصل إلى : 

مبادئ تقويم المهارات الحركية الرياضية : 

أ- ميدأ الهدف. ب مبدأ الاقتصاد فى الجهد . ج _مبدأ الأصالة . 
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أ مبدأ الهدف : 

لكل مهارة رياضية هدفا معينا يختلف باختلاف نوع المهارة ويرتبط ينوع النشاط 
الممارس والقوانين المحددة له » فمثلا فى ألعاب القوى يهدف الوثب الطويل إلى تحقيق أكبر 
مسافة يمكن للوائب الوصول إليها . والوثب العالى يهدف إلى تحقيق أعلى مسافة يمكن 
للوائب تخطيها وفى كرة القدم يهدف التصويب إلى اصابة الهدف , وفى الجمباز تهدف مهارة 
صعود الكب الطويل على جهاز المتوازيين الى الوصول من وضع التعلق الى وضع الارتكاز ' 
بالمرجحة الأمامية ولكل من هذه الأهداف محددات يحددها القانون الدولى للرياضة التابعة 
لها كل من هذه المهارات لذلك يعتبر هدف المهارة من أهم محددات الحكم عليها . 
ب - مبدأ الاقتصاد فى الجهد : 

يوجد ارتباط وثيق بين مبدأ الهدف ومبدأ الإقتتصاد فى الجهد الذى يحتل مكانته 
وزادت قيمته بتطور المهارات الرياضية حيث أن السرعة ومطاولة الحركة أصبحتا حيويتين 
لأن حركات اللاعب أصبحت اقتصادية . ويعنى هذا أن القوة والطاقة استغلتا إلى أقصى 
مايمكن بقدر يتناسب والواجب الحركى وأن تطور تكنيك المهارات أدى فى حالات كثيرة إلى 
الجهد يجب أن يتم الواجب الحركى ‏ فيتحقق الهدف ‏ بأحسن أداء ويتم ذلك حينما ينسجم 
التوافق الحركى للحركات المشتركة فى تحقيق الواجب الحركى مع الإمكانات الحركية للاعب. 

ويتم تقويم الاقتصاد فى الجهد عن طريق المحددات التالية : 

٠ -بناء الحركة  مجال وزمان المهارة‎ ١ 

؟-وزنالحركة . ” - ثقل الحركة . 4 -انسيابية الحركة . 

© مرونة الحركة .  "‏ توقع الحركة . 7 جمال الحركة . 
١‏ - بناء الحركة : 

أ الحركة المكونة من ثلاثة أقسام : 

تحتوى الحركة الثلاثية على ثلاث أقسام من حيث الزمان والمجال ( المكان) وتسمى هذه 
الأقسام بالقسم التحضيرى والقسم الرئيسى والقسم النهائى . وهناك علاقة بين كل قسم 


لاود 


وآخرء فبواسطة القسم التحضيرى يهيأ ويحضر القسم التحضيرى عن طريق حركات أو رقدة 
تقريبية وأن القسم الرئيسى يخدم الواجب الحركى أى أنه يضع الحل لواجب الحركة وأما 
القسم النهائى فهو صدى واستمرار للقسم الرئيسى وبواسطته تحصل على الوضع الثابت ومن 
أمثلتها حركات الجمباز وقذف القرص ودفع الجلة . 

ويلاحظ أنه فى بعض الأحيان أخلْ فترة تحضيرية كبيرة يكون غير مجدى لأسباب 
تكنيكية أو لأسباب تحتمها قوانين اللعبة وهذا يتطلب تقصير الفترة التحضيرية أو تغييرها 
كما يحدث فى المراوغة وكذلك يكون القسم النهائى مختلف فأحيانا يتم بحرية وأخرى 
يوقف. 

ويلعب تعلم هذه الأقسام دورا مهما عند تعليم مهارة حركية حيث أن هذه الأقسام 
الثلائة لاتكون كاملة عند المبتدئين ؛ وكذلك بانسياب مع القسم الرئيسى فى أكثر الأحيان. 

(ب) الحركة الثنائية : 

تتكون الحركة الثنائية فى حالات السرعة الطبيعية من قسمين وذلك من تداخل القسم 

النهائى مع القسم التحضيرى ونشاهد قسمين فقط هما القسم الرئيسى وقسم يشمل القسمين 

إن انسيابية الحركة المركبة يتم أيضا عن طريق التداخل فى الأقسام . 

وعند تعليم الحركات الثلاثية والثنائية يجب ملاحظة مايلى : 

- يتوقف نجاح التدريب على الحركات الثلاثية على تعليم الأقسام الثلاثة بصورة 
واضحة بحيث يكون كل قسم منها واضحا والعلاقة بين القسم الرئيسى والتحضيرى متناسبة 
من ناحية القوة والسرعة واتساع المدى . فمثلا نجد أن مهارة الوقوف على اليدين على 
المتوازيين تحتاج إلى قوة كبيرة فى المرجحة أكثر من الوقوف على الكتفين . 

كما نجد أن زيادة السرعة أكثر من المطلوب فى الركضة التقريبية فى رمى الرمح يؤدى 
إلى إرباك الأقسام الأخرى ٠‏ إلا إذا تناسب القسم مع تغير وضع الجسم فى القسم 
التحضيرى 3 


ما - 


فى الحركات التى تحتاج إلى ركضة تقريبية أو دوران كحركات القفز والرمى وذلك للاستفادة 
الكلية من القوة التى يحصل عليها الجسم نتيجة للقسم التحضيرى . 

- يجب أن تنصب ملاحظة المدرس أو المدرب على القسم المتداخل أى القسم التحضيرى 
المتداخل فى القسم النهائى فى الحركات الثنائية وذلك لعدم اتاحة الفرصة لأى مؤثر يعيقه 
عن أداء القسم يصورة صحيحة وينطبق ذلك أيضا بالنسبة للحركات المركبة . 
؟- وزن الحركة ( ديناميكية الحركة) : 

ويذكر عادل عبد البصير (1540) عن دياتشكوف12183]5011017 عن كورت ماينل 
أعمنع3/4 سدح[ أن اصطلاح وزن الحركة يفهم منه أنه حركة الأجزاء المترابطة لمهارة ما 
ويعنى الفترات المتبادلة بين الشد والاسترخاء اللذين يكونان المهارة . وتعتبر انسيابية 
القترة بين الشد والاسترخاء وعدم ظهور حدود واضحة بينهما أحسن علاقة لحركة الأجزاء 
امترابطة المكونة للمهارة » وقد عرف دياتشكوف وزن الحركة " بأنه الفترة الزمنية بين مراحل 
المهارة والتداخل بين أجزائها وكذلك العلاقة بين شد واسترخاء العضلات ". وأهم محددات 
الحكم على وزن الحركة أن يتم الشد فى الوقت المناسب وبالكمية المناسبة مع الأخذ فى 
الإعتبار أن الاسترخاء يلعب دوره فى نجاح الواجب الحركى وخاصة فى المباريات السريعة 
التى تحتاج إلى مطاولة » وأن درجة ومدة فترة الاسترخاء متغيرة بالنسبة لنوع المهارة 
وواجبها فبعض المهارات تحتاج الى فترة استرخاء قصيرة كمهارات التعلق والارتكاز على 
أجهزة الجمباز والوثب الطويل والوثب العالى ورمى القرص .. فى ألعاب القوى والتصويب. 
ويقول كريستوف نيكوف11110 1765]04 " عندما استوعب حركة ما أتمكن من عكسها 
سمعيا بواسطة الصوت أو الموسيقى وهذا يساعدنا على تفهم الوزن ؛ وبالتالى يساعد على 
تعلم وتعليم الحركة . وعندما نتمكن من تلحين وزن حركة نتمكن من حل مشكلة تدريس 
وزن الشركة" (25 : "١‏ 9[) . 
؟ ‏ نقل الحركة : 

يعنى تقل الحركة والتدرج بحركة الأجزاء والمفاصل من حيث مظهرها الخارجى , والأنواع 
الرئيسية للنقل الحركى هى من الجذع إلى الأعضاء ومن الأعضاء إلى الجذع وتظهر 
الاحتمالات الآئية : 


شفااج 


النقل من الجذع إلى الذراعين . 

- النقل من الجذع إلى الرجلين . 

النقل من الجذع إلى الرأس . 

النقل من الذراعين إلى الجذم . 

النقل من الرجلين إلى الجذع . 

وحالة خاصة من الرأس إلى الجذع ‏ واجب الرأس التوجيهى - والتقل ا حركى يتم باتجاه 
الواجب الحركى وأما القوة فتكون منصبة على الأداء أو على كتلة الجسم . وأن سبب التدرج 
بالحركة هو الاستغلال الكلى للقوة المتحركة من جهة وتحضير العضلات المشاركة فى العمل 
من أجل الحصول على القوة المطلوبة من جهة أخرى . 

ولحركة الجذع تأثير كبير فى الحركات الرياضية وهناك خمسة أشكال لحركة الجذع والتى 


يتم فيها النقل الحركى وهى : 
عمل الجذع العمودى . عمل الجذع الأفقى . 
عمل الجذع الدائرى . - عمل الجذع الإلتوائى . 


إن عمل الجذع العمودى والأفقى وكذلك الدائرى يعنى استغلال القوة المتحركة لكتلة 
الجذع وتقلها الى الأعضاء 

كما يعنى العمل الإلتوائى والقوس المشدود وكذلك اسقاط الجذع ومدة استحداث القوة 
عن طريق عضلات الجذع الكبيرة والقوية ثم نقلها إلى الأعضاء . وكلا النوعين لاهكن 
فصل بعضهما عن الآخر . 

إن العمل الإلتوائى والقوس المشدود يتم عن طريق مد وتهيئة عضلات معينة للقسم 
الرئيسى وتلعب الرأس فى مهارات عديدة واجبا قياديا وتوجيهيا , فالدوران وتغيير 
الاتجاهات وكذلك وضع الجذع والقوام تعين عن طريق وضع الرأس . 

إن الواجب التوجيهى للرأس يكون مرة ضروريا للاستطلاع عن طريق النظر لهدف 
المهارة أو اتجاهها الجديد » ويؤدى مرة أخرى وضع الرأس إلى حركة رد فعل تتم عن طريق 
عضلات الرقبة . 


إن أى خلل فى الئقل الحركى من الجذم إلى الأعضاء أو العكس أو خطأ التوجيه لحركة 
الرأس سيؤدى إلى بذل قوة زائدة لتتصحيح المسار وهنا يبرز أهسية النقل الحركى السليم 
كأحد محددات تحقيق مبدأ الاتتصاد فى الجهد عند أداء المهارات الرياضية( 77:44 .)0١‏ 
4 - أنسيابية الحركة : 

عرفت ظاهرة الانسيابية قدما فى الحركات الرياضية وهى شرط للحركة الجسييدة 
الاقتتصادية؛ وتلعب الانسيابية دورا هاما فى جميع الحركات الرياضية سواء كانت وحيدة أو 
متكررة أو تشكيلة حركية ويتم تقييم الانسيابية وفق المحددات التالية : 

أ مجال الحركة. ب- زمن الحركة . ج - ديئاميكية الحركة . 

أ مجال الحركة : 


عند تغيير أتجاه الحركات أثناء أداء المهارات الحركية الرياضية تتضع انسيابية الحركة 
عندما يتم هذا التغيير فى اتجاهات دائرية أو على شكل أقواس . 
فعندما يتم الانتقال من القسم التمهيدى إلى القسم الرئيسى خلال المسار لأى مهارة فى 
شكل دائرة أو فى شكل قوس بدون حدوث زوايا حادة تتصف هذه المهارة بالانسيابية وعلى 
ذلك يمكن الحكم على انسيابية المهارة من عدمه عن طريق المسار الحركى لها(42 : .)0١‏ 
ب - زمن الحركة : 
يمكن الحكم أيضا على انسيابية الحركة فى مهارة ما بمشاهدة متحنى دالة السرعة مع 
الزمن حيث يتم التغيير فى السرعة بصورة تدريجية سواء كان ذلك بصفة تزايدية أو 
تناقصية ؛ مع الأخل فى الاعتبار أنه لاتوجد مرحلة يكون فيها الجسم أو أحد أجزائه ثابتا 
وأن التحليل الظاهرى لايمكننا من معرفة ذلك ويوهمنا أحيانا يوجود نقطة ثبات . وأن 
تغيير السرعة فجأة أو ثبات أحد أجزاء الجسم كله دليل على عدم الانسيابية وهذا ناتج من 
عدم ضبط أداء المهارة أو الخطأ فى أدائها (24 : )8١‏ . 
ج . ديناميكية الحركة : 
تظهر الانسيابية فى ديناميكية الحركة فى تغيير الشد العضلى ؛ فالشد العضلى 
المفاجئ يقضى على الفترة بين الشد الأدنى والشد الأقصى ؛ ويعنى انسيابية ووزن حركى 
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غير جيدين وأن الشكل الصحيع لديناميكية الحركة يظهر فى شكل أقواس عند تمثيله 
بيانيا وحتى فى حالة الصعود أو الهبوط لاتوجد زوايا حادة وأن الوصف السايق للمظهر 
الخارجى لانسياب الحركة فى مجال وزمن وديناميكية أدائها يظهر لنا أن الخطأ يكن 
مشاهدته فى أحد هذه الظواهر بصورة واضحة ٠‏ ومن الطبيعى أن جميع هذه الظواهر 
متعلقة ببعضها ولايمكن فصلها . 

ومجمل القول أن الزوايا فى سير أى مهارة يعنى قطع المهارة كما سبق وصفه يعدم 
الاقتصاد فى الحركة ويعزى وجود زوايا فى تغيير اتحجاه المهارة إلى عدم انسيابية انبازات 
القوة المنفردة من ناحية ديناميكية الحركة وأن هذه الانجازات لاتنسجم مع القوى الخارجية 
وخاصة مع استمرارية قوة ووزن الجسم اللتين تحتاجان إلى قوة كبيرة » فإذا أديت كتشكيلة 
حركية على جهاز العقلة مثلا بانسيابية وكان اتجاه الحركات لايحتوى على زوايا فمعنى هذا 
أن العلاقة بين القرى الداخلية متناسبة . وإذا وجد تعطيل زمنى فى مجال الحركة وزوايا فى 
تغيير اتجاهها فهذا يعنى السرعة المفاجئة للدفع الحركى وعدم الانسيابية (4 : ؟8) . 
6 مرونة الحركة : 

وتظهر مرونة الحركة فى الحركات التى تعمل على ايقاف وارتداد الجسم الساقط وهذه 
الحركات نجدها فى القسم النهائى من المسار ال حركى للمهارة وتتوقف صفة مروتة ا حركة 
بالدرجة الأولى على حركات مفاصل الرجلين والجذع وفى حالات كثيرة يدخل ضمنها مفاصل 
الذراعين . ويتوقف الحكم على مرونة الحركة على درجة عمق الارتداد الذى يختلف يدوره 
باختلاف الواجب الحركى للمهارة فعند أداء مهارة الدورتين الهوائيتين الخلفيتين من المرجحة 
الأمامية كنهاية على جهاز المتوازيين يتطلب ذلك إقلال عمق الارتداد ويمكن توضيح هذا 
الاختلاف فى درجة المرونة عن طريق بناء المهارة ٠‏ ففى الحالة الأولي: نلاحظ القسم النهائى 
الكامل وهذا يعنى أن واجب المهارة هو توقف حركة الجسم وارجاعه الى وضع الشبات , 
فالمهارة يجب أن تنتهى يثبات الجسم واستقامته وعدم تقدم الجسم وهذا الواجب يتم يأحسن 
شكل بواسطة ارتداد عميق مرتبط بانتقال انسيابى لاستقامة الجسم بدون توتر أو تصلب . 

أما فى الحالة الثانية : التشكيلة الحركية على الأرض - فيظهر هنا الاندماج فى مراحل 
المهارة » فالقسم النهائى الهبوط عند لمس الأرض ‏ للمهارة السابقة تكون قسم تمهيدى 


]اسه 


للمهارة اللاحقة ولهذا السبب يكون ظهور شكل الحركة مختلفا وتلعب الانسيابية هنا دورا 
هاما لنجاح الربط بين مكونات التشكيلة الحركية . 

وخلاصة القول فإن المرونة تلعب دورا مهما فى جميع مراحل المهارة خاصة فى حركات 
السوقف فى الجزء النهائى وأن مرونة الحركة اقتصاد لعمل العضلات ونع إصابة الجهاز 
الحركى . كما تؤدى مرونة الحركة فى الحركات الثنائية وفى الحركات المرتبطة التشكيلية 
الحركية إلى الانسيابية والاقتصاد فى الجهد والطاقة .)5٠0  07:44(‏ 
"١‏ توقع الحركة : 

يفهم تحت مدلول التوقع ال حركى المعرفة المسبقة لهدف المهارة , وخطة المهارة المرتبطة 
بهدفها » حيث تنشط هذه الخطة الأعصاب المسئولة عتها . 

وتؤثر الخطة المتوقعة على المظهر الخارجى للمهارة السابقة لكى تنسجم معها . وأن 
توقع خطة مهارة ما يتعلق بدرجة التجارب الحركية والمعرفية حيث أن اللاعب المدرب يركز 
على نقاط قليلة فى خطة مهاراته وأن أقسام التوقع فى المهارات الآلية ( اتوماتيكية) 
لاتحتاج الى تركيز كامل . ويمكن الحكم على سلامة وصحة التوقع الحركى بالنسبة للاعب 
الجمباز عند ملاحظة أدائه . فالمهارة التى تؤدى بتصلب وعدم استغلال أجزاء الجسم كما 
يحدث مثلا عند القفز على الحصان بأن يقدم اللاعب الذراعين للإستناد مبكرا على الحصان 
دون استغلاله لحركة الذراعين تدل على توقع اللاعب المبكر للنقطة الحاسمة لأداء المهارة نما 
يؤدى إلى عدم الانسيابية فى الأداء وبالتالى إلى عدم الاقتصاد فى الطاقة . وينطبق ذلك 
أيضا على التوقع الحركى المتأخر . فعند الاحتفاظ بالذراعين ملاصقين للجسم أثناء القفز 
على الحصان ثم تحريكهما فجأة للاستناد المتأخر على الحصان سوف يؤدى ذلك إلى بذل القوة 
الحركى المتأخر لهدف المهارة (44 :5.0 .)/١‏ 
|| جمال الحركة : 

يعتبر جمال الحركة ظاهرة خارجية يمكن ملاحظتها عن طريق التوافق الحركى بين حركات 
أجزاء الجسم المختلفة خلال المسار الحركى للمهارة الرياضية وتتناسب هذه الحركات بصورة 


اد 


إن الأقسام السبعة السابقة تشكل الظواهر المهمة للحركات وتبحث العلاقة بين شكل 
الحركة الظاهرى وهدفها وأن لبعض هذه الأقسام علاقة بقوانين ميكانيكية الحركة أو 
فسيولوجيتها والتى عن طريقهما وضعت لها بعض التعاليل . 

إن هذه القوانين يمكن تحويلها إلى الكمية بقصد قياسها والاستفادة منها فى الحياة 
العملية , كما وأنه لاتوجد لهذه الأقسام السبعة حدود ثابتة وإنما تشترك جميعا فى إعطاء 
الشكل الخارجى للحركة , وتكون درجات تأثيرها ووضوحها مختلفة فى حركة عن أخرى . 

إن استيعاب هذه الأقسام من قبل مدرس التربية الرياضية تساعد كثيرا فى أداء واجبه 
فحينما يقارن المدرس حركة تلميذه مع الحركة النموذجية التى وضعها فى فكره يجذب نظره 
إحدى هذه الأقسام والتى تحتاج إلى تصحيح . 

وأما الحركات الزائدة وغير الضرورية لتعليم حركة ما فإنها تهمل وعليه أن الأقسام 
السبعة هى التى تثبت وتعين التوافق الحركى (غ46 : "الا) 
ج ‏ مبدأ الأصالة : 


ويرى عادل عبد البصير(. 198)عن مايئل أن هذا المبدأ ينطبق على المهارات التعبيرية 
ومهارات العروض الرياضية وأحيانا الرقص والجمباز . وأ الحكم على هذه المهارات يكون 
من ناحية مطابقتها للفحوى والشكل وليس من ناحية غرضها واقتصاديتها . 

ويضيف أن مفهوم الأصالة أو المطابقة هنا لايكن فصله عن مبدأ الهدف ومبداً 
الاقتصاد فى الجهد لأنه من المعروف أن لكل مهارة هدف وهذا الهدف يحدد بمواصفات 
ومحددات تعكس فى مضمونها فحوى وشكل المهارة ؛ فمثلا صعود الكب الطويل على 
جهاز المتوازيين يتحقق هدفها بالصعود من وضع التعلق إلى وضع الارتكاز على أن يتم 
مرجحة الجسم من الخلف للأمام من وضع التعلق ثم ثنى مفصلى الفخذين كاملا على أن قد 
زاوبتا مفصلى الفخذين عند الوصول لوضع الارتكاز وتكون الصفة الغالبة على الأداء هى 
المرجحة . 

وبهذه المحددات نكون وصلنا إلى محددات لشكل الحركة وواجبها ا حركى عن طريق 
هدفها . ولكى يتم الواجب الحركى بأحسن أداء يجب تنظيم الحركات التى تساعد فى 
الوصول إلى الهدف المطلوب بأقل جهد , معنى تحقيق الانسجام بين التوافق الحركى للحركات 


انه 


المشتركة فى أداء الواجب الحركى مع الإمكانات الحركية للاعب , فإذا ماأديت المهارة فى 
إطار المحددات السابقة أى تحقق الهدف باقتصاد تتصف بالأصالة ويصبع الأداء حاذقا 
والعكس صحيح فإن الإخلال بأى مبدأ من المبادئ الثلاثة السابقة يؤدى إلى الحكم بعدم 
أصالة المهارة وبالتالى إلى رداءة الأداء (4؟ .)15١5 : 5١18:‏ 


1س طرق تعليم الجمباز : 
أ تعلم الحركة ككل ( الطريقة الكلية ) ؛ 

يرى أتصار مدرسة " التعلم بالاستبصار" أن الطريق الصحيح للتعلم هو تعلم الحركة 
ككل والتدريب عليها ككل أيضا حيث يرون ضرورة تنظيم المادة المرغوب تعلمها " الحركة 
المطلوب تعلمها " كوحدة واحدة يعزون ذلك إلى أن تعلم ا حركة ككل يساعد على إدراك 
العلاقات بين عناصر الحركة مما يسهم فى سرعة تعلمها وإتقانها . ١‏ 

ومن أحم مزايا هذه الطريقة التى يستند عليها أتصارها هو أنها تساهم بدرجة كبيرة فى 
العمل على خلق أسس التذكر الحركى للحركة نظرا لأن اللاعب يقوم باستدعاء واسترجاع 
الحركة كوحدة واحدة بمعنى ارتباطها بأجزائها المختلفة دون تجزئة . 

وفى الحقيقة إن تعلم حركات الجمياز بهذه الطريقة بمكن فى بعض الأحيان وصعب فى 
أحيان أخرى وذلك لأن معظم حركات الجمباز من النوع المركب الذى يتميز بالصعوبة 
بالإضافة لشموله على حركات مركبة من بعض الأجزاء المعقدة وبعض الأجزاء السهلة نظرأ 
لأن أداء ا حركة ككل يتطلب بذل جهد زائد لعكرار الأجزاء السهلة من الحركة التى اكتسبها 
اللاعب . ومن ناحية أخرى نجد أن اللاعب لامكنه غالبا التركيز بصفة دائمة على كل أجزاء 
الحركة المركبة حيث يقوم بالتركيز على جزء منها ويجب أن يكون حاضرا فى ذهن المدرب أن 
نوع الحركة هو الذى يحدد الطريقة التى يمكن استخدامها وبصفة عامة يفضل استخدام 
الطريقة الكلية فى تعلم حركات الجمباز التى تمثل وحدة متكاملة . وعندئذ يقوم المدرب 
بشرح ا حركة مع إعطاء فوذج صحيح لها ككل ثم تقوم اللاعبة بأدائها ككل أيضا ويمكن 
استخدام التوقيت البطئ الذى يساعد على الإحساس الحركى أحيانا مع مراعاة ألا يؤدى 
ذلك لفقدان الحركة لوحدتها وتوائقها . 


هع# ا 


ب - تعلم المهارة الحركية كأجزاء ١:‏ الطريقة الجرئية) 

وتتلخص هذه الطريقة فى تجزئة ا لحركة إلى وحدات تعليمية صغيرة تقوم اللاعبة يأداء 
كل منها على حده ثم ينتقل إلى الأجزاء التالية بعد اتقان الجزء الأول وهكذا حتى ينتهى 
من تعلم جميع أجزاء الحركة ثم يقوم بأدائها كلها كوحدة واحدة نتيجة لتعلم مختلف الأجزاء 
المكونة لها والتدريب عليها . وبالرغم من مناسبة هذه الطريقة لبعض حركات الجمباز التى 
تتميز بالصعوبة والتعقيد إلا أنها لاتتناسب مع الحركة السهلة البسيطة أو التى لايمكن 

وتكمن عيوب هذه الطريقة فى أن الحركة فى كثير من الأحيان تفقد بعض أجزاء 
الترابط الصحيح بالأجزاء الأخرى ما يعمل على تأخير إتقان التوافق المنشود للحركة وظهور 
بعض العادات الحركية الخاطئة كنتيجة لربط الأجزاء المنفصلة بعضها عن بعض ويجب إتباع 
مايلى عند استخدام هذه الطريقة فى عملية تعلم الحركة والتدريب عليها : 

١‏ ضرورة قيام اللاعبة بالتدريب على تلك الأجزاء التى تكون فى مجموعها وحدة 
واحدة . 

. أن يستغرق تعلم كل جزء من أجزاء الحركة والتدريب عليها وقتا قصيرا‎ - ١ 
: ج - تعلم الحركة بالطريقة الكلية الجزئية‎ 

ونظرا لأن لكل من الطريقة الكلية والطريقة الجزئية فوائد وعيوب . فقد روعى العمل 
على الجمع بين فوائد كل من الطريقتين وتجنب عيوبها والخروج بطريقة أخرى تعرف بالطريقة 
( الكلية ‏ الجزئية)؛ وقد دلت الشواهد العملية على أن استخدام هذه الطريقة فى تعلم 
جميع حركات الجمباز تحقق نتائج أفضل . 

ويجب على المدرب ملاحظة مايأتى عند استخدام هذه الطريقة : 

. تعليم الحركة ككل بصورة مبسطة فى أول الأمر‎ ١ 

؟ - تعليم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة مع ارتباط ذلك بالأداء الكلى للحركة . 


(أغبعةءمُه) 


اد 


- تصنيف حركات الجمباز : 

نتيجة للأبحاث والدراسات العلمية التى تناولت تكنيك حركات الجمباز أمكن التوصل 
إلى تصنيف حركات الجمباز العديدة إلى عدد صغير من المجموعات بحيث تشمل المجموعة 
الواحدة الحركات المتشابهة حيث تسمع بالتنظيم النوعى لحركات الجمباز . وما لاشك فيه أن 
أوجه التشابه فى كل هذه المجموعات سوف يساعد على المعرفة السريعة السهلة وكذا على 
الخصائص الفردية لكل حركة . وفيما يلى قثيل جدولى لهذا التصنيف . 


الات 


تتكون حركات الجمباز على الاجهزة من عثئاصر 
الارتكاز , التعلق , الجلوس , التسلق 


حركاتالسوة 


بميزاتهاء 
-١‏ جهد عضلى كبير عثد سهب الجسم بيطء أو 
أشناء أرضاغ الثبات ٠.‏ 

استخدام طاقة حركية بسيطة . 

|1- تحمل كبيس على الذراعين والحزام الكتفى . 
|4- المحافظة على الاتزان , 

|0- صحوية التثفس , 


-- قوه مميسزة بالسرعة فى استسخدام 
]| العضلات وتوافق وسرعة رد الفهل . 
| ؛- تبادل العمل العضلى الثابت والمتهرك. 
-'١‏ استخدام جيد القوائين الفسيولوجية 
| والتشريهية والميكائيكية. 
| ؛- الاحتفاظ بالاتزان المركى . 


حمر مهد مه 


1# عع 7ت 1 1747149 


حجنن ام ير عبيج جع عي 
مي عون موف رده جد بف مود ج202 ووم جوع معدت 


ادع ومنو مو وا مو جو لع ا ا 


-م؟- 


- الحركات الارضية : 

تؤدى الحركات الأرضية فى مساحة مربعة الشكل ضلعها ١١‏ متر وإذا خرجت اللاعبة 
عن حدود هذه المسافة أو قطع أحد خطوطها بالقدمين أو بأحدهما تعرض نفسها لخصم 
درجات لذلك يجب أن تؤدى اللاعبة جميع مكوتات الجملة الحركية المركبة داخل المساحة 
السالفة الذكر. كما يلاحظ ألا يزيد زمن الجملة الحركية المركبة عن ١‏ ثانية ولا يقل عن 
٠ه‏ ثانية, كما يجب أن تحتوى الجملة الحركية المركبة على الأرض على حركات القفزات 
والدورات الهوائية وبعض أوضاع التوازن وبعض حركات القوى ؛ ويجب أن تظهر الانسيابية 
والإيقاع والتوافق الجيد خلال أداء مكونات الجملة الحركية المركية وخاصة من خلال ربط 
مكوناتها . 

(9؟:ة؛) 
4 الشقلبة الامامية على اليدين بالارتقاء المنفرد على الاارض : 
8ع ع0 طأاتم عستمعمة لسمدكع غدل 

- الوصف : 

من وضع الوقوف تجرى اللاعبة " خطوات ثم تثب لأعلى وللأمام مع وضع الرجل 
اليسرى خلف اليمنى كما فى الصورة (1) شكل (؟) ثم تضم الرجلان مع ميل الجسم للأمام 
كما فى الصورة (0) شكل (5؟). 

من الصورة (5) الى الصورة )٠١(‏ شكل )١(‏ ثنى الجذع لأسفل لوضع اليدين على 
الأرض على مسافة مناسبة من قدم الارتقاء مع دفع الأرض بقوة ومرجحتها للخلف ولأعلى 
للوصول لوضع الوقوف على اليدين كما فى الصورتين (١١)؛‏ (؟١)‏ شكل (؟) عقب مرور 
مركز ثقل الجسم على الوضع الرأسى وبعد وصوله لزاوية © درجات تقريبا تدفع اليدان 
الأرض بقوة مع ضم الرجلين حيث يطير الجسم فى الهواء للدوران حول المحور الأفقى للجسم 
٠‏ درجة . ويلاحظ خلال مرحلة الطيران قد المنطقة القطنية والصدرية مدا زائدا مع 
الاحتفاظ بالرأس بين اليدين كما فى الصور من )١(‏ الى )١5(‏ شكل )١(‏ عندما يصل 
مركز ثقل الجسم لأقصى ارتفاع خلال مرحلة الطيران يصبح فى وضع يسمح له بالهبوط 
بالقدمين على الأرض للوصول لوضع الوقوف ٠‏ الذراعان عاليا كما فى الصور من )١9(‏ 
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الشقلية الامامية على اليدين بالارتقاء المنفرد 


الخصائص الفنسة لاداء الشتلبة الامامية على اليدين بالارتقاء المنفرد: 

أ المرحلة التسهيدية : 

الاقتراب : اكتساب كمية طاقة حركية مناسبة وذلك عن طريق الجبرى لمسافة # 
خطوات. 

الحجل : تحويل طاقة الحركة الى طاقة وضع مناسبة لأداء الجزء الرئيسى هن طريق 
الحجل على احدى القدمين ومرجحة الذراعين أماما عاليا (59 : 85). 

ب - المرحلة الرئيسية : 

الارتقاء : اكتساب كمية حركة دورانية عن طريق الدفع بقدم الارتقاء ومرجحة الرجل 
الحرة خلقا عاليا للوصول إلى وضع الوقوف على اليدين . 

الدفع باليدين : عقب وصول مركز ثقل الجسم عند زاوية (50') يعد الخط الرأسى 
بمقدار 0 درجات ٠‏ تدفع اليدان الأرض بقوة والذراعان ممتدتان حيث ينطلق الجسم فى اتحجاه 
زاوية (80 ) تقريبا . 


-الظيزاة ‏ عد الفطقة القطنية رالمسوازية :م العمرة النتقرس بدا رادا رذلك لويادة 


السرعة الزاوية واقلال عزم القصور الذاتى للجسم لاستمرار الدوران حول المحور الأفقى - 
أسقاقم20) - .1.17 كمية الحركة الزاوية - مقدار ثابت ‏ ويتوقف زمن الطيران على مقدار 
كل من زاوية الانطلاق ودفع القوة لحظة كسر الاتصال (95؟ : .)5١‏ 

ج - المرحلة النهائية : 

اعادة الاتصال : عقب وصول الجسم لأقصى ارتفاع يصبح فى وضع يسمح للاعبة 
بالهبوط بالقدمين تحت تأثير قوة الجاذبية الأرضية حيث يتم إعادة الاتصال بمقدمة المشطين 
حيث يتم فرملة حركة القدمين وانتقالها الى الجزء العلوى من الجسم لرفعه للوصول لوضع 
الوقوف الذراعان عاليا بفعل الشد العضلى لعضلات الرجلين والظهر والحزام الكتفى 
للذراعين (58؟ .)9١:‏ 

طريقة التعليم : 

أ التمرينات التمهيدية : 

١‏ - ( القبة ) دفع الأرض باليدين من منطقة حزام الكتف والوقوق الذراعان عالياء 
(تقف زميلة أمام اللاعبة وقسكها من المنطقة خلف الفخذين باليدين وتجذبها لمساعدتها 
على الوقوف). 

؟ - ( وقوف . الذرعان عاليا) الوقوف على اليدين ثم الشقلبة أماما للوصول لوضع 
القبة ثم دفع الأرض بالذراعين للوقوف . 

( وقوف) رفع الذراعين عاليا مع رفع الركبة اليسرى أماما وميل الجسم للأمام 
للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسرى على الأرض مع ثنى مفصلى الفخذين أماما 
أسفل لوضع الذراعين على الأرض على مسافة مناسبة مع مرجحة الرجل اليمنى خلفا 
ولأعلى مع دفع الأرض بالرجل اليسرى ومرجحتها خلفا عاليا لتلحق بالرجل اليمنى حيث 
تضم القدمان وتستمر مرجحة الرجلين لسندهما على الحائط . ويلاحظ وضع مرتبة على 
الحائط لامتصاص صدمة الرجلين بها . 

- نفس التمرين ("7) مع استبدال الحائط بزميلتين لسند اللاعبة . 

© ( وقوق) رفع الذراعين عاليا مع رفع الركبة اليسرى أماما وميل الجسم أماما 


طامد 


لوضع الرجل اليسرى على الأرض مع ثنى مفصلى الفخذين أماما أسفل لوضع الذراعين 
اليمنى خلفا عاليا بيشدة ودفع الأرض بالرجل اليمنى مع مرجحتها عاليا بقوة لإلحاقها 
بالرجل اليسرى وعقب وصول الجسم لوضع الارتكاز العمودى بمقدار زاوية (0 درجات) تدفع 
الذراعان الأرض بقوة ويقوم زميل بملاقاة اللاعبة من الخلف ورفعها على كتفه ثم إعادته 
للأرض (5؟ : .)3١‏ 
ب - خطوات التعليم : 
- يوضع المقعد السويدى وفوقه من الطرف مرتبة : 

١‏ تقف اللاعبة فوق المقعد السويدى فى وضع ( الطعن الأمامى . الذراعان عاليا) 
ميل الجسم أماما لنقل الجسم على الرجل الأمامية ولتكن اليمنى وثنى مفصلى الفخذين 
أماما أسفلء, اليدين على الأرض مع مرجحة الرجل اليسرى خلفا عاليا يقوة ثم دفع الأرض 
بالرجل اليمنى ومرجحتها خلفا عاليا لضمها يجوار الرجل اليسرى قبل وصولها للمستوى 
العمودى . 

؟ - تستمر مرجحة الرجلين خلفا حتى يصل مركز ثقل الجسم بعد المستوى العمودى 
بمقدار (0 درجات) فتدفع الذراعان الأرض بقوة من الكتفين مع تقوس ال منطقة القطنية حيث 
يطير الجسم فى الهواء لإتقام حركة الشقلبة الأمامية حول المحور العرضى للجسم . 

عندما يتم حركة الشقلبة يصبح الجسم فى وضع يسمح له بالهبوط على الأرض 
بالقدمين حيث يهبط لوضع الوقوف والذراعان عاليا . 

- يكرر العمل السابق مع ملاحظة رفع المستوى المنخفض بالتدريج حتى يصبح فى 
مستوى المقعد السريدى (95؟ :١١أ35).‏ 

طريقة السئد : 

١‏ -يقف على جانبى اللاعبة أثناء أداء الحركة زميلتين تضع كل منهما يذها القريبة 
من منصل كتف اللاعبة أسفل مفصل الكتف ويدها البعيدة على المنطقة القطنية من الخلف 

١‏ - عند دفع اللاعبة الأرض باليدين تقوم الساندتان برفعها من الكتفين والمنطقة 
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القطنية لمساعدتها على زيادة دفعها الأرض وتسهيل حركة الشقلبة الأمامية (9! : 8ة). 
-٠١‏ الشقلبة الخلفية على اليدين : 21076 782016 

الوصف : 

من وضع الوقوف (الذراعين أماما ) ثنى الركبتين ومنصلى الفخذين مقدار ١(‏ 9درجة) 
وميل الجسم خلفا بمقدار (40 درجة) كما فى الصورة (5) شكل (") ثم مرجحة الذراعين 
عاليا مع مد الجذع فى اتجاه (20 درجة) ثم مد زاويتى مفصل الركبتين مع الدفع بالقدمين 
معا والطيران للخلف لوضع اليدين على الأرض وعقب وصول الجسم لوضع الوقوف على 
اليدين تدفع اليدان الأرض مع ثنى مفصلى الفخذين لوضع القدمين على الأرض ومد 
مفصلى الفخذين للوقوف والذراعان عاليا (9؟ : ؟5). 


© © 


شكل (9) 
الشقلبة الخلفية على اليدين على الارض 


سا 


الخصائص الفنية ل"داء الشتلبة الخلنية على الارض : 
أ المرحلة التمهيدية : 

إيعاد مركز ثقل الجسم عن قاعدة الارتكاز لزيادة ذراع عزم الدوران عن طريق ثنى 
مفصلى الفخذين والركبتين يمقدار زاوية (50 درجة) والميل . 

ب - المرحلة الرئيسية : وتنقسم إلى : 

١‏ الدفع بالقدمين : يتم الدفع بالقدمين عندما يصل مركز ثقل الجسم عند زاوية 
مقدارها (28 درجة) وعقب مد زاويتى كل من مفصلى الفخذين والركبتين حيث يكتسب 
الجسم حركة دورانية تستغل فى دوران الجسم حول المحور الأفقى بمقدار زاوية (60٠درجة)‏ 
وأخرى انتقالية تستخدم فى رفع الجسم لأعلى للمسافة المناسبة خلال مرحلة طيرانه لإتمام 
حركة الدوران 

؟ ‏ الطيران : عقب كسر الاتصال بين القدمين والأرض ينطلق الجسم فى الهواء فى 
اتجاه زاوية الاتطلاق تت 28 درجة) ويصبح مقذوفا ينطبق عليه قائون المقذوفات حيث 
ينتقل مركز ثقل الجسم فى شكل منحنى قطع مكافئ وفى نفس الوقت يدور الجسم حول 
المحور الأفقى بمقدار زاوية (50 درجة) ويصبح فى وضع يسمعح له يالهبوط باليدين على 
الأرض ويلاحظ خلال مرحلة الطيران مد جميع زوايا الجسم مدا زائدا ‏ يأخذ الجسم شكل 
القبة فى الهواء ‏ حتى لحظة وضع اليدين على الأرض . 

الدفع باليدين : عقب وصول مركز ثقل الجسم للوضع الرأسى ‏ الوقوف على 
اليدين ‏ بمقدار زاوية ٠١(‏ درجات) تدفع الذراعان الأرض بقرة من الكتفين مع قذف 
التدمين لأسفل ‏ بثنى مفصلى النفخذين (9؟ :18). 

ج - المرحلة النهائية : 

وعقب ملامسة القدمين الأرض مد زاويتى منصلى النخذين لأعلى والذراعان عاليا 


للوصول لوضع الوقوف يفصل الانقياضات العضلية للرجلين والحزام الكتفى والظهسر 
والذراعين والرقبة (9؟ +:+5"9). 


50-3 


- طريقة التعليم : 

أ التمرينات التمهيدية : 

١‏ - ( الوقوف . الذراعان أماما) ثنى الركبتين ومفصلى الفخذين مع الميل للخلف 
حتى يصل مركز ثقل الجسم قرب المستوى الأفقى بمقدار (40 درجة) ثم تمرجح الذراعان 
عاليا بقوة مع مد زاويتى مفصلى كل من الركيتين والفخذين ودفع الأرض بالقدمين 
للطيران فى اتجاه زاوية (60 درجة) خلفا بمساعدة الزميل . 

؟ ‏ تقف زميلتان بالمواجهة خلف اللاعية مشبكين الذراعين ثم تثب اللاعبة خلفا فى 
اتجاه زاوية (280 درجة) تقريبا مع مرجحة الذراعين أماما عاليا بقوة والشقلبة خلفا بالسند 
على ذراعى الزميلتين . 

٠"‏ تقف اللاعبة بالمواجهة بالظهر خلف الزميلة الساندة يرفع كل من اللاعبة والساندة 
الذراعين عاليا » تقيض السائدة على معصمى يدى اللاعبة ثم تثنى جذعها أماما أسفل 
لحمل اللاعبة على الظهر حيث تضع اللاعبة يديها على الأرض للشقلبة خلفا بمساعدة 
الزميلة بدفعها بالظهر . 

؛ - يوضع حصان القفز على ارتفاع 6؟١‏ سم وتجلس اللاعبة فى وضع جلوس طولا 
مقاطع الذراعين أماما وقسك زميلة قدمى اللاعبة . ثم قد اللاعبة الجذع واليدان على 
الأرض وعقب وصول الجسم للوضع الرأسى بمقدار زاوية ٠١‏ درجات) تدفع الذراعان الأرض 
مع ثنى مفصلى الفخذين وقذف القدمين أماما للهبوط بهما على الأرض للوقوف الذراعان 
عاليا . 

- ملاحظة : 

تقوم الساندة بدفع قدمى اللاعبة لحظة لمس اليدين الأرض لمساعدتها على الهبوط . 
وبتكرار التمرين يخف دفع الساندة للقدمين بالتدريج حتى تؤدى اللاعبة التمرين بدون 
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خطوات التعليم : 

١‏ - يطوق وسط اللاعبة يحزام السند وتجلس زميلة فى وضع الجلوس طولا فتحا مع 
وضع اليدين على الأرض مع ملاحظة أن الكفين لأعلى وبين الفخذين تقف اللاعبة على 
كفى الزميلة وتقف زميلتان أخرتان على جانبى اللاعية لمسك طرفى حبل حزام السند . 

؟ - تميل اللاعبة خلفا مع ثنى مفصلى كل من الركبتين والفخذين بمقدار زاوية 
(:9درجة) مع مرجحة الذراعين عاليا حتى يصل مركز ثقل الجسم قرب المستوى الأفقى 
بمقدار (40 درجة) تقريبا حيث قد زأويتا كل من مفصلى الفخذين والدفع بالقدمين للطيران 
فى الهواء مع تقوس المنطقة القطنية لإتمام حركة الشقلبة الخلفية حيث يقوم كل من 
الساندتين بمساعدة اللاعبة وذلك بدفع اللاعبة وشد طرفى حيل الحزام . 

 '“‏ يكرر العمل السابق عدة مرات مع الإقلال من مساعدة دفع القدمين ثم جذب حبل 
حزام السند بالتدريج حتى تؤدى اللاعبة الحركة بدون مساعدة الحزام والدفع . 

- تؤدى اللاعبة الحركة بمساعدة خفيفة من خلف الفخذين ثم بدون مساعدة . 

(9؟ : 6ة) 

طريقة السند : 

تأخذ السائدة وضع نصف جثو على أحد جانبى اللاعبة وليكن الأيسر وعند أداء 
اللاعبة الحركة تضع الساندة يدها اليسرى خلف المنطقة أسفل المقعدة ويدها اليمنى خلف 
المنطقة القطنية وتقوم بمساعدة اللاعبة برفق للخلف ولأعلى أثناء أداء الحركة مع متابعتها 
حتى نهاية ادائها . 
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: الإعداد البدنى فى الجمباز‎ ١ 
: أهمية الإعداد البدئى فى الجمباز‎ 
إن رياضة الجمباز من الأنشطة التى تحتاج إلى تدريب منتظم وعلى فقرات طويلة‎ 
وبدون انقطاع , وذلك لأن اللياقة البدنية الخاصة بلاعبة الجمباز تحتاج إلى وقت طويل‎ 
لاكتسابيها ء كما أن فن الأداء أيضا يتطلب التدريب الشاق حتى يمكن الوصول اليه‎ 
(غ6:غ").‎ 
كما أن العدريب الخاص بالإعداد للبطولة لايقل أهمية عن البطولة نفسها (9:15؟).‎ 
ويعتير الإعداد البدنى للاعبة الجمباز هو الدعامة الأولى التى ترتكز عليها اللاعبة‎ 
لإمكان الوصول بحالة التدريب لأعلى المستويات الرياضية» ويتطلب ذلك التخطيط السليم‎ 
لسنوات عديدة لضمان التقدم المستمر ؛ ويتحصر الإعداد البدنى للاعبة الجمباز فى الاهتمام‎ 
بتنمية الصفات البدنية كا مرونة والقوة وسرعة الحركة والرشاقة والتتحمل الى جانب الاهتمام‎ 
بتنسية اللياقة المهارية . مع ملاحظة أن أى تقصير فى أى من هذه الصفات البدنية أو‎ 
.)"4  ١؟‎ : ١6( توضح كيفية تنمية اللياقة البدنية والمهارية للاعبة الجمباز‎ 
: الصفات البدئية الهامة للاعبى الجمباز‎ 
أثبعت الشواهد العجريبية أن رياضة الجمباز تتطلب درجات معينة لمستوى الصفات‎ 
فبالرغم من ضرورة إعداد هذه الصفات بدرجات جيدة بصفة عامة , إلا أنه‎ ٠ البدنية الخاصة‎ 
من المهم التركيز على تنمية صفة المرونة والقوة المميزة بالسرعة ؛ وقوة التحمل يصفة خاصة‎ 
ما تتطلبه طبيعة الحركات فى الجمباز من ضرورة تواجد هذه الصفات بدرجة عالية» حتى‎ 
.)7” : 20( يتمكن اللاعب من أداء الحركات بسهولة وسلاسة وإيقاع وجمال‎ 
: القواعد الأساسية لتنمبة صفات اللياقة البدنية والمهاربة للاعبى الجمباز‎ 
يجب مراعاة مبدأ التدرج فى أداء التمرينات كما يجب أن تكون التمرينات بحدة حتى‎ 
. تحقق الغرض منها‎ 
. يجب البدء بالتمرينات العامة ثم بالتمرينات الخاصة على الأجهزة‎ 
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- يستحسن أن تشمل عملية التطوير عناصر اللياقة البدئية عند المبتدئين من .6 
/٠‏ من زمن التدريب ومرحلة التدريب المتقدم من /1١ ٠0‏ :1 

- يفضل أن تشمل عملية تنمية اللياقة المهارية عند المبتدئين من +١‏ .6 / من زمن 
التدريب ومن مرحلة التدريب المتقدم من فكي 

يجب الاهتمام بالصفات البدنية والمهارية كقاعدة أساسية خاصة من قواعد تعليم 


الجمبازومتها : 
١-المروئة‏ والمطاطية . ؟"-السرعة الحركية . 
"٠"‏ قوة التحمل . -المهارات الحركية الأولية . 


هذه الصفات اليدنية والمهارات الحركية مهمة وضرورية لأداء الحركات المركبة . 

يجب الاهتمام بجميع العناصر البدنية فى الوحدة التدريبية . 

يجب الاهتمام بالقواعد الفسيولوجية والتشريحية والميكانيكية (.5:2 -5). 
- الصفات البدنية الخاصة فى الجمباز : 

اتفق خبراء التدريب الرياضى مع كل من محمد يوسف الشيخ(191/6)ومحمد حسن 
علاوى )١199-(‏ على أن المرونة تشكل مع باقى الصفات البدنية الخاصة كالقوة والسرعة 
أهم الركائز الأساسية للارتقاء مستوى الأداء الحركى (؟5 : 5؟5؟), (188:45). 

وتعتبر المرونة إحدى الدعائم الأساسية للارتقاء بستوى الأداء فى الجمباز وخصوصا فى 
حركات المرجحات كما أنها تقلل من نسبة الإصابات (؟” : .)١151‏ 1 

وتساعد المرونة لاعب الجمباز على انجاز المهارات سواء يمفردها أو داخل الجمل الحركية, 
ولقد أوضح يوسف الشيخ . يس الصادق )١1959(‏ عن أوزلين دنآه02 أنه فى حالة زيادة 
مرونة الفرد فإن ذلك يساعده على زيادة قوة وسرعة وسهولة تعلمه واتقانه المهارات الحركية 
رهبت /1؟ أ ). 

كما أشار عدلى بيومى (8/ا9١)‏ عن سيرميف .561126617,8 إلى ضرورة تواجد صفة 
المرونة للاعب الجمباز فى مختلف المفاصل بالنسبة للحركات التشريحية المتعددة سواء للناشئ 
ام للمستوى العالى (؟؟ :08 05). 
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ولا تقل أهمية القوة العضلية عن المرونة للاعبة الجمباز . ولقد أشار بعض العلماء بأنها 
تعتبر المكون الأول للياقة البدئية (29 : 5٠0‏ ). 

ويرى البعض أن هناك ثلاثة أسس لتحقيق هدف الأداء الناجح : 

الأول : هو البحث فى التكوين الديناميكى الفتى للمهارة . 

الغاني: هو تحديد نوع المفاصل الفعالة وبالتالى تحديد المجموعات العضلية المؤثرة ونوج 
العمل فيها . 1 

أما الشالث : فهو تحديد أنسب الطرق والأساليب من خلال إعداد برامج التدريب , 
وتعتبر الارتباطات العصبية مثابة المؤشر الرئيسى لإتقان الأداء المهارى (؟1؟:8١‏ ). 


تعتبر المرونة إحدى الصفات البدئية الهامة للأداء الحركى سواء من الناحية النوعية أو 
الكمية حيث تشكل مع باقى الصفات البدنية كالقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتوازن 
الركائز التى يتأسس عليها اكتساب واتقان الأداء الحركى . كما تسهم بقدر كبير فى التأثير 
على تطوير السمات الإرادية كالشجاعة والثقة بالنفس وغيرها (45 : ؟7١5).‏ 
مفهورم المرونة : 

يستخدم مصطلع المرونة 1166111 فى المجال الرياضى للدلالة على قدرة المفاصل 
للوصول للمدى الطبيعى الذى يسمع به التركيب التشريحى للمفصل عند تحركه ؛ أما 
مصطلح مطاطية»8135]1 فيستخدم للدلالة على قدرة العضلة على الامتطاط أو الاستطالة 
للمدى الذى تسمح به الخاصية الفسيولوجية للألياف العضلية . ومن المعروف أن الكثير من 
مفاصل الجسم لاتسمح للفرد إلا بقدر معين من المرونة بما يتناسب وتكوينها التشريحى 
وذلك عن طريق الأربطة والعضلات التى تصل بين هذه المفاصل ؛ وعلى ذلك تتوقف مرونة 
المفصل على قدرة الأوتار والأربطة والعضلات على الامتطاط . 

وانطلاقا من هذا المفهوم للمرونة تم تعريف صفة المرونة حيث عرفها علماء التربية 
الرياضية وفق وجهات نظر مختلفة توجزها الباحثة فيما يلى : 
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تعريفات المرونة : 

تعرف المرونة " يأنها مجموع مدى الحركات التى يسمع بها مفصل واحد أو مجموعة من 
المفاصل وهى عنصر خاص لكل مفصل وليس عنصرا عاما" . 

وهى قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمع به المفاصل العاملة 
فى الحركة ("21 : /): وكلمة 1:16:11 تعنى اللدانة والمرونة . 

وعرقها جيتشيل 0616261 " بأنها القدرة على استخدام العضلة خلال أقصى مدى 
حركى لها وهى القدرة على حركة المفصل سواء كان ذلك أثناء الشد أو اللف أو الثني" . 

وعرفها كلارك 013116 " يأنها مدى الحركة فى مفصل أو مجموعة متعاقبة من المفاصل 
ويتمثل ذلك فى ( وقوف - ثنى الجذع أماما أسفل للمس الأرض بأطراف الأصابع دون ثنى 
الركبتين " ؛ " مرونة مفاصل الفقرات ومفصل الحوض " . 

كما يرى فيت 1/16 أنه بدون المرونة فإن المدى الحركى يصبح محدود وهذا يعتبر إعاقة 
خاصة عندما تتطلب الأنشطة مدى واسع مثل لاعب الرمح الذى يتصف بال مرونة فهذا 
يساعده على أداء الحركة بنجاح ١(‏ : 4/ا؟ , 8/!؟). 

وعرقها عباس الرملى بأنها " قدرة الفرد على أداء الحركات لأوسع مدى ممكن وفقا 

وعرقها يارو /835201 بأنها " مدى وسهولة الحركة فى مفاصل الجسم المختلفة :. 

وعرقها ابراهيم سلامة بأنها المدى الذى يمكن الفرد الوصول له فى الحركة ". 

وعرقها هارأ 113:18 بأنها " قدرة الفرد على أداء الحركة بمدى واسع " (47 : 1/4). 

واشتقت كلمة المرونة من المصطلح اللاتيني1166161 والتى تعني82620 10' ومنها جاء 
باللاتينية 1611!15*ت1:]واشتق منها بعد ذلك المصطلح الانجليزى 697ن1خ6ن:116. 

وبذلك فإن المرونة تعنى استخدام المفصل أو جزء من أجزا » الجسم عن طريق عمل 
العضلات .)١719 : /١(‏ 

ولكون المرونة عنصرا هاما من عناصر اللياقة البدنية والتى وإن توافرت كانت أساسا فى 
نمجاح الحركة باقتصاد كبير فى الجهد والطاقة والزمن ولأنها أيضا دعامة رئيسية للرياضات 


المختلفة بتباينها فقد تناولها وحللها العديد من الباحثين والعاملين فى ميادين ومجالات 
الرياضة » ويذكر محمد يوسف الشيخ )١1557(‏ عن تعريف المرونة بأنها : " خاصية المادة 
التى بها تستطيع أن تسترجع التغيير الحادث فى شكلها أو حجمها أو حالتها الأصلية إذا 
مازال المؤثر الذى أحدث فيها هذا التغيير كم الإنسان من هذه المواد التى لها 

خاصية المروئة " 

ومن ين مايستعيد شكله 050 بمجرد زوال القوة التى أحدثت هذا 
التغيير فيقال بأنها " تامة المرونة ' وفيها مالايستعيد شكله أو حجمه الأصلى يعد زوال 
القوة فيقال بأنها " عدهة المرونة " . ويضيف أن المرونة لاترتبط فقط بمجرد استرجاع العضلة 
لشكلها الأصلى ولكن أيضا بقوة استرجاع وهذا يتوقف على قوة وسرعة رد فعل العضلة 
للإطالة الناتجة عن الإجهاد الواقع عليها 0١(‏ :4؟؟ .)١115‏ 

وتناولها هارا )١976(‏ بأنها حالة حركية لعمل طربق جيد للحركة بالنظر لنوعيتها 
وكميتها وهى مرتبطة بحالة القوة العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة حيث عرقها بأنها 
"قدرة الفرد على أداء الحركات بمدى واسع " (55 : 8؟). 

ويصفها محمد فتحى الكردانى وآخرون (1956) بأنها "تعنى قدرة الجسم على التحرك 
:وا" ). 

ويرى هوفمان )١1551/(1106650202‏ " أن المرونة هى خاصية الانسان التى تكنه من 
تحريك كل تركيبات مفاصله دون تردد على مدى واسع " .)5١ : 7١(‏ 

ريضيف ابراهيم سلامة )١1957(‏ يأنها " المدى الذى يمكن للفرد الوصول له فى الحركة" 

١7: 9(‏ ). 
ويتناولها أوكران )١191/0(1[182‏ بأنها مقدرة الجهاز الحركى وأداء الحركات بطريقة 
مرئية واضحة " (81 : ٠ )2١‏ ومع أن هناك اتفاق عام حول تعريف المرونة على أنها قدرة 
الجسم على الثنى فإن الدراسات العديدة فى هذا المضمار أدت إلى مساعدة ضئيلة فى تحديد 
إطارها . فالمرونة كمثال أخذت على أنها القدرة على الأداء البدنى أكثر من أنها قدرات 
خاصة تختلف من شخص لآخر , فالقصور فى التعريف على تحديد المرونة يرجع إلى الإطلاق 
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العام لهذا المصطلح فى مجال اختبارات اللياقة البدنية . 

ولم يكن واضعو هذه الاختبارات واعين إلى الاختلاف فى درجات المرونة بين أجزاء 
الجسم المختلفة كما هى أيضا بين الأشخاص وبعضهم ومن هنا لاتأخل المرونة صفة التعميم بل 
يقودنا هذا الاختلاف بين أجزاء الجسم والأشخاص أنفسهم الى التركيز على الصفة 
الخصوصية التى تناولها الكثيرون فى اتجاههم نحو التخصيص /١١‏ : 4؟7١).‏ 

ويذكر أورلو )١15517(01101‏ بأنها " صفة أساسية للحركة وهى المقدرة لاحتمال 
الحركة فى كل أو بعض المفاصل " (4// : 57 ) . وعرقها أحمد خاطر وعلى البيك )١919/4(‏ 
بأنها " مجموع مدى الحركات فى المفاصل المقاسة " (8 : 0) . 

وتري الباحثة تعريف إجرائي أن ا مروتة ” هي مقدرة الفرد علي تحريك مفاصله بسهولة 
ولأوسع مدي ممكن في الاتجاهات التي تسمح بها طبيعة المفصل . 
أهمية المروتة : 

إن المثقفين والمهتمين بتاريخ التربية الرياضية وخاصة الذين اهتموا بالناحية الطبيعية لم 
يكن لديهم تخصصا فى دراسة مرونة الأعضاء مثل المختصين بمهنة الطب , فهؤلاء 
المتخصصين اهتموا بدراسة الأعضاء المصابة وعلم وظائف الأعضاء وأيضا بوسائل القياس 
المختلفة لحركة العضو المصاب والعضو غير المصاب ٠‏ وقد تم جانبا كبيرا من هذه الدراسة 
بواسطة أولئتك المختصين بتدريس أنشطة العربية الرياضية . فلقد أوضح المتخصصون فى 
التربية الرياضية ومدرسو الرقص ومدرسو الأنشطة المتخصصة أهمية الحاجة مرونة غير 
عادية فى مفاصل معينة أو لمجموعة من المفاصل بواسطة الأداء تحت توجيههم وللوصول 
لهذه المرونة استخدموا تدريبات معينة الغرض منها زيادة مروئة القائمين بالأداء . 
فالتسجيلات الطبية تستخدم فى زيادة فاعلية التمرين الذى يكون الغرض مئه زيادة مرونة 
المفاصل التى أصيبت . 

ويذكر تشارلز أ. بيرتشر(1954١)‏ أن أثر تكيف الفرد فى كثير من أوجه التشاط 
البدنى تعززه درجة المرونة الشاملة للجسم أو لمفصل معين ١4(‏ : 781). 

ويرى هارا )١1951/(113:18‏ أن ا مرونة تعتبر من العوامل الهامة لإظهار قوة وسرعة 
الأداء ا حركى كما أن الشخص الذى يملك قدرا أكبر من المرونة يكون أقل قابلية للأضرار التى 
تحدث فى العضلات عند مزاولة أوجه النشاط البدئى المختلفة وأن عدم كفاية هذه الصفة 
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يؤدى إلى زيادة زمن أداء الحركة كما يصبح اللاعب غير قادر على تنمية الصفات البدنية 
الأخرى كالقوة والسرعة والتحمل والرشاقة (/ا" : 95). 

ولقد كان لتفاوت درجة المرونة بين الأفراد وبعضهم وبين مفاصل الجسم نفسها وكذا مسن 
لعبة لأخرى وبين اللاعبين فى نفس اللعبة أهميته بين الباحثين المتخصصين فى الأنشطة 
الرياضية القائمين على تدريبها . فيذكر هنرى )١191/8(116861('‏ كمثال فرد يتمتع بقدر 
مرتفع فى مرونة مفصل الحوض وفى نفس الوقت تنخفض لديه فى عدد كبير من المفاصل 
الأخرى . ويضيف أن الفرد قد تكون لديه مرونة عالية فى مفصل الفخذ بينما تكون لديه 
مرونة قليلة فى مفصل القدم ٠‏ ولو أجريت اختبارات على مجموعة من الأولاد والبتات فى 
مفاصل أخرى والعكس . وقد تختلف درجات المرونة بين اللاعب المهاجم واللاعب المدافع 
لمك" ؟ ١‏ ). 


ويذكر صديق طولان (151/8) عن تشارلز أ. بيوتشر , هيريرت ٠‏ فتحى الكردانى » 
على البيك ؛ زكى درويش فى ألعاب القوى والسيد عبد المقصود فى السلاح وبطرس رزق 
الله . حامد الأفندى فى كرة القدم أتهم اتفقوا جميعا على أهمية المرونة فى الوصول 
للمستويات العالية والتأثير على العناصر البدئية الأخرى وكذا النواحى الفنية (4؟:0). 

وفى مجال رياضة الجمباز يركز الخبراء والمتخصصين فى اللعبة على الصفة الخصوصية 
للمرونة بالنسية للاعبى الجمباز . 

فيذكر فوزى يعقوب وعادل عبد البصير )١191١(‏ أن الشواهد التجريبية أثبتت أن 
رياضة الجمباز تتطلب درجات معينة لمستوى الصفات البدنية ( المرونة ‏ القوة ‏ السرعة ‏ 
التحمل) ؛ وبالرغم من ضرورة إعداد هذه الصفات البدئية بدرجة عالية إلا أنه من المهم 
التركيز على أهمية صفة المرونة والقدرة العضلية وتحمل القوة يصفة خاصة لما تتطلبه طبيعة 
حركات الجمباز بصورها وأشكالها واتجاهاتها المختلفة حتى يتمكن اللاعبون من أداء 
الحركات بسهولة وسلاسة وإيقاع جميل (20 : 5"). 

وقد تناولها أحمد الهادى (191/0) عن هينز ريش 18108 :116122 بأن المفاصل فى حزام 
الكتف وفى العمود الفقرى والحوض تأتى فى الأهمية الأولى للاعب الجمباز . فمن خلال هذه 
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المفاصل تكون مدى حركة الثنى والمد ممكنة وبالتالى أداء حركات الجمباز أداء سليما وليس 
معنى هذا التقليل من أهمية المفاصل الأخرى فلها دورها من الناحية الجمالية أى من ناحية 
الكيف فى الحركة (5 : 8). 

ويرى أرنين دانيال وأخرون [عنلة1 ه4166 (1514) أن معظم الحركات على 
الأجهزة المختلفة تحتاج فى أدائها لتوافقات صعبة من عمليات الثنى والمد السريع وهو 
مايتوافر فى تدرييات المروتة الحركية (09 : .)١86‏ 

ويذكر أكران طنه191/.(][1) أنه كقاعدة أن لاعب الجمباز يملك مستوى جيد من 
المرونة وأن لاعبى الجمباز الذين يمتلكون قدرا ضئيلا من المرونة لايحققون نتائج جيدة وأن 
المستوى الجيد من المرونة يمكّته من اتقان أداء النواحى الفنية على الأجهزة المختلفة . 

ويضيف أن هذه الصفة من الأهمية أن تنمّى عند الأطفال والمراهقين حيث أن الشخص 
البالغ لايمكّن تقريبا من تنمية المرونة . وبالنسبة للاعبى الجمباز فإنه من الضرورى تواجد 
المرونة لمستوى عال فى مفاصل الفخذين والكتفين ومقدرة على ثنى القدمين لمستوى جيد 
("ثم: ذه 025). 

ويرى موسى فهمى ابراهيم )١1940(‏ وفقا لما حدده أساتذة التشريح من عمل كل 
مفصل من مفاصل الجسم من حيث المدى وطبيعة متانة التركيب والاتجاهات أنها جميعا 
تخدم حركة اللاعب ولو كان لبعضها أهميتها الغالبة على البعض الآخر حسب نوع الحركة 
وطبيعة الأداء على الجهاز . ويحوى الجمباز تركيبة متداخلة ومتصلة من الحركات كعناصر 
التمرين الذى يوّديه لاعب الجمباز على الأجهزة المختلفة باستمرار ودون توقف بما يتمشى مع 
طريقة الأداء قانونا ومدى حاجتها لعنصر المرونة كركيزة أساسية للبناء الحركى السليم والأداء 
الفنى الصحيح ما يؤكد أهمية عمل المفاصل من حركة الأرض ومن جهاز لآخر حسب 
متطلبات الحركة عليه . 

ويتطلب التدريب على المهارات المعقدة المركبة مقدرة رياضية عالية تلعب المرونة دورها 
الهام فى تحقيقها والاستفادة من تأثيرها على تكامل عناصر التمرين دون الشعور بالألم أو 
التعب (68 :8م .)١‏ 
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ب أنواع المروتة : 

يقسم الباحثين المرونة من ناحية ممارسة الأنشطة الرياضية إلى المرونة العامة والمرونة 
الخاصة . 

بيتما يقسمها البعض الآخر من حيث تأثير القوة الخارجية إلى المرونة الإيجابية والمرونة 
السلبية . 

وفريقا آخر يقسمها من حيث الثبات والحركة إلى المرونة الثابتة والمرونة الحركية . 

ويتفق البعض مثل على البيك (/181) ومحمد علاوى (199.0) على أنه يمكن 
تقسيم المرونة من حيث الاتحجباهات المختلفة الخاصة بنشاط معين إلى : 

دافؤوثة غافة” © “كروية خاضة::. 

فعتدما يصل الفرد إلى درجة معينة من المرونة فى جميع المفاصل فى الجسم ٠‏ فإن هذا 
الفرد يمتلك قدرا معيئا من المرونة العامة (45 : ”7١5؟).‏ وعلى سبيل المثال يذكر على البيك 
(151/5) عن كيو وفوستر أن المرونة العامة يمكن تعريفها بأنها " قدرة الإنسان على أداء 
حركات بمدى واسع فى جميع المفاصل وعليها تتأسس المرونة الخاصة بأنواع الأنشطة المختافة 
حيث تتطلب تلك الأنشطة مرونة المفاصل التى تستخدم يدرجة كبيرة فى تلك الأنشطة 
كالمرونة الخاصة لمتسابقى الحواجز أو الوثب العالى " (لا : ا/ا؟ , ؟/ا١).‏ 

ويرى هربرت 1954(11616616) " أن لاعبى الحواجز يحتاجون إلى أحسن قبض فى 
العضلات المثنية لمفصل الفخل وأحسن بسط فى العضلات اللمقابلة لها وفى سباحة المنافسات 
تكون مرونة الكتفين ورسغ القدمين من العوامل الفعالة " (59 : 58 56). 

ويمكن تعريف المروئة الخاصة كما ذكرها على البيك عن كيو وفوسشري» 1ا18('0 
06 بأنها " المقدرة على أداء الحركات بمدى واسع فى الاتجاهات المعنية طيقا لمتطلبات 
النواحى الفنية للنشاط الرياضى الممارس " (/إ : 17/١‏ ؟). 


بينما يشير تسازيورسكى )١141/0(22]10151[‏ أنه يمكن تقسيم المرونة من حيث 
اشراك قوة خارجية إلى : 
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| مرونة إيجابية . ١‏ ب - مرونة سلبية . 


ويعرف تسازيورسكى المرونة الإيجابية بأنها " القدرة على الوصول إلى مدى كبير 
للحركة فى المفصل على حساب المجموعات العاملة ( النشطة) على هذا المفصل" . 

أما المرونة السلبية فعرفها تسازيورسكى بأنها " أقصى مدى الذى يمكن الوصول إليه 
على حساب القوة الخارجية " (8 : 159, .)١17.‏ 

بينما يعرف على البيك عن كيو وفوسشر المرونة الإيجابية بأنها " القدرة على الوصول 
إلى مدى حركى كبير فى مفاصل معينة كنتيجة لنشاط مجموعات عضلية ترتبط بهذا 
المفصل . 

ومن الأمثلة التى توضح المروئة الإيجابية ( تعلق الظهر مواجه لعقل الحائط )ورفع 
الرجلين أماما عاليا خلفا وضع الكب . 

ويعرف على البيك عن كيو وفوستر المرونة السلبية بأنها " إمكانية الحصول على مدى 
كبير للحركة فى مفصل على حساب قوة خارجية تقوم بأداء الحركة أو المساعدة فى أدائها. 
ومن الأمثلة التى توضح المرونة السلبية ( حركة الجرائد كار جلوس البرجل موازي ‏ على 
الأرض ومن على عارضة التوازن للبنات فى الجمباز) وهذه الحركات تحتاج إلى أعلى 
مطاطية فى العضلات الممتدة حيث أن المدى الحركى يتم تحت تأثير مساعدة قوة خارجية 
وهى الجاذبية الأرضية . ويلاحظ أن درجة المرونة السلبية تكون أكبر من درجة المرونة 
الإيجابية (/:./1؟7/1؟). 

ويرى كلاين جينسن 168562 06/ز1517/6(01١)‏ أن المرونة السلبية توضع " بمدى الحركة 
التى تحدث فى المفصل عند ارتخاء العضلات عندما يحرك جزء من الجسم بواسطة شخص 
آخر . ويذكر أن الفرق بين مدى الحركة السلبى ومدى الحركة الإيجابى للمفصل يعبر عن 
فائض المرونة وهو يعتبر مؤشر جيد إلى معرفة طرق التدريب التى يجب أن نبدأ بها عند 
تنمية المرونة " (59 : 417). 


ويرى هربرت أنه يمكن تقسيم المرونة من حيث الثبات والحركة إلى : 
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أ-المروئة الثابتة . ب_الرونة الحركية . 

ويعرف المرونة الشابتة ( الاستاتيكية ) بأنها " مدى الحركة التى يستطيع العضو 
المتحرك الوصول إليه ثم الثبات فيه " » " أى هو مدى حركى إيجابي" . بينما يعرف المروتة 
الحركية ( الديناميكية ) يأنها " عبارة عن التكرار السريع جدا للحركات التى تحتاج إلى 
مطاطية عضلية " (59 : 45 , /اغ2). 

بيئما يعرفها كلاين جينسن بأنها " مدى الحركة التى تحدث فى المفصل نتيجة لانقباض 
فى العضلات التى تتحكم فى هذا المفصل " (58 : 9؟١).‏ 

ويعرف على البيك )١9!/5(‏ عن ديفرز1269165 " المرونة الحركية " بأنها " مدى الحركة 
التى يستطيع العضو المتحرك الوصول إليه أثناء أداء حركة تتم بالسرعة القصوي" ( أى هو 
مدى حركى إيجابي) 0 ١‏ الا؟). 

ومن ثم ذكر على البيك بأنه يمكن تقسيم مدى الحركة فى المفاصل إلى عام وخاص - 
سلبى وإيجابى - ثابت ومتحرك . 

ويرى - من وجهة نظره ‏ أن مدى الحركة سواء عام أو خاص يمكن أن يحوى فى طياته 
بعض أو كل من التقسيمات الأخرى . 

فمثلا مدى الحركة الإيجابى يمكن أن يكون ثابتا أو متحركا حيث أن مفهوم مدى الحركة 
الفرد لعضلاته العاملة على هذا المفصل ولتوضيح كيفية أن يكون مدى الحركة الإيجابى 
ثايت أو متحرك يصاغ المثال التالى : 

رفع الرجل أماما عاليا الى مدى معين عن طريق العضلات العاملة والثبات فى هذا 
الوضع يمكن أن يكون مثالا لمدى الحركة الإيجابى الثابت بينما مرجحة الرجل أماما عاليا 
لأقصى مدى يمكن أن يعبر عن مدى الحركة الإيجابى المتحرك . (/ا؟ ؛ ؟/ا؟) 
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ب العوامل المؤثرة فى المرونة : 

تحديد عنصر المرونة : 

يحدد مدى الحركة بالتكوين العظمى للمفصل بالمقارنة بالوظيفة التى يؤّديها وعندما 

تتطلب الحركة مرونة تزيد باستمرار فإن مداها قد يحدد بمدى قوة العضلات وطولها وكذلك 
الأنسجة المتداخلة فى المفصل . 

يذكر هنرى )١191/8(1516153'‏ أنه قد يكون الجنس والمرض والأنشطة الخاصة والعمل 
المجهد من العوامل المؤثرة فى المرونة وكما يبدو أن المرونة تختلف نتيجة للنشاط الذى يؤديه 
الأولاد والبنات أكثر من اختلافها بالنسبة للسن . فمن المفترض أن السن المتقدم يؤدى 
الحركة بدرجة أفضل . والمقارئة بين الجنس ١‏ الأولاد والبنات) يمكن التعرف من خلالهما على 
الاختلاف فى مرونة المفاصل الرئيسية (58 : 4؟١).‏ 

ويضيف عن فوربز 102568 أن البنات أكثر مرونة فى معظم المفاصل من الأولاد فى 
سن الثانية عشرة والعكس للأولاد فى السن المتقدمة ١46(‏ عاما) . ويذكر أيضا عن 
هبريش 1111071101 وسيجرسش طاء518615(. )١56‏ " أن مرونة البنات بصفة عامة تزداد 
فى الفترة مابين السادسة والثانية عشرة وتقل فى سن الثائية عشرة فى بعض المفاصل 
المعينة عنها لبنات الست سنوات" . 

ويذكر أيضا عن دونيه 1م1701" أن الدراسات الحالية لسن من 4١ ٠١‏ سنة بالنسبة 
للبنات توضح أن مرونتهن تنخفض كلما تقدمن فى السن وهذه المقارنة تضع فى الاعتبار 
عدد المفاصل التى تؤدى إلى إتساع مدى الحركة ولا تضع المرونة ككل فى اعتبارها ويجب 
أن تذكر أن الأولاد أيضا تقل مرونتهم فى نفس المفاصل وفى نفس السن شأنهم شأن البنات 
فى ذلك مع فارق أن البئين تتحسن مهاراتهم البدنية كلما تقدموا فى السن . 

فاللاعبون الذين يؤدون نشاطا معينا بدرجة كفاءة عالية وجد أن لديهم مرونة فى 
مفاصل معينة قد لاتتوافر لدى الشخص الذى همارس الأنشطة بوجه عام . 

ولقد أجمع الخبراء مثل هريرت . تسازيورسكى , كلاين جنسن على أن مدى الحركة 
فى المفاصل يتغير خلال حياة الإنسان . فذكر هربرت أنه نتيجة لأبحاث اختبارات كثيرة 
تضمنت المرحلة الابتدائية الأولية وجد أن الأطفال تفقد مرونتهم كلسا تقدم بهم السن 
ويصلون إلى درجة منخفضة من المرونة بين  ٠١(‏ ؟١‏ سنة) وبعد هذه السن تبداً المرونة 


500 


فى التحسن تجاه مرحلة البلوغ ولكن ليس بالمستوى الذى كانوا عليه فى المرحلة الأولية 
(فكن5!), 

ويذكر على البيك " لقد أثبتت بعض الدراسات أنه يختلف مدى الحركة فى المفاصل فى 
المرحلة السنية الواحدة عند البنين عنه عند الينات حيث أثبتث بعض البحوث أنه خلال مرحلة 
الطفولة تكون درجة المرونة عند البنات أعلى من البنين كما اتضح عدم وجود تقاثل بالنسبة 
للشخص الواحد وذلك فى مدى الحركة فى المفاصل ( المرونة) بمعنى أن الحركات التى تؤدى 
فى الطرف الأيمن تختلف عنها فى الطرف الآخر (5” : 48). 

ويذكر عن يشكوفا أ.ج.5.6 735516072 أيضا " أن مدى الحركة فى مفاصل الأطراف 
تختلف من حيث التماثل ١‏ فمقارنة مدى الحركة فى القدم اليمنى أو اليسرى عتد الأفراد 
غير الممارسين وكذا الممارسين للأنشطة الرياضية يتبين أن مدى الحركة عندهم غير متماثل 
حيث أنه اتضح أن مستوى مدى حركة القدم اليمنى دائما يكون مرتفع عنه فى القدم 
اليسرى ويقصد بمعنى التماثل بالنسبة لمدى الحركة فى المفاصل أن يكون مستوى حركة ما 
فى الطرف الأيمن من الجسم يوازى مستوى نفس الحركة فى الطرف المقابل من الجسم ويتأثر 
مدى حركة المفاصل بالحالات الخارجية المختلفة وبحالة العضو نفسه وسلامة المفصل والصحة 
العامة للفرد وسلامة العضلات وقوتها ودرجة قابلية الاستطالة ومثال لتأثرها بالعوامل 
الخارجية : درجة حرارة الجسم , كذلك فهى تتغير خلال فترات اليوم ( صباحا . ظهرا ٠‏ 
مساءا) فالمرونة تكون نسبية منخفضة عقب الاستيقاظ من النوم أو عقب حالة تعب أو 
انخفاض درجة الحرارة الخارجية . 

وترتفع نسبيا عقب عملية الإحماء للجسم . ويؤثر فى مدى الحركة فى المفاصل نوع 
النشاط الرياضى المتخصص فيه الفرد إلى حد كبير وأيضا عمر مزاولة النشاط الرياضى » 
فكلما طالت مدة التدريب ومزاولة النشاط كلما زادت درجة المرونة المطلوبة لنوع النشاط . 
5" ملا )١‏ 

وفى صدد تأثير مدى حركة المفاصل ( المرونة) بالعوامل الخارجية يؤكد " هريرت" أن 
المرونة الحركية تتحسن بنسبة ٠١‏ / بواسطة الإحماء المحلى فى المفصل إلى ١١‏ فهرنهيت. 
وتتناقص من /٠١‏ إلى /٠١‏ بواسطة البرودة الى درجة 0" فهرنهيت ويذكر أن الخبرة دلت 
على أن المرونة الشابتة من المحتمل أن قاثل المرونة الحركية فى تأثيرها بدرجة الحرارة . 
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(59 :"اه ؟) 

وهناك بعض العوامل التى تؤثر على إطالة أو تقصير الألياف العضلية مثل درجة 
الحرارة والتوقيت اليومى والتغذية وكذلك فإن مدى الحركة فى المفاصل ١‏ المرونة) يختلف 
مستواه عند الشخص الواحد فى الجهة اليمنى عنه فى الجهة اليسرى من الجسم وكذلك 
التخصص فى النشاط الرياضى إلى حد كبير يحدد شكل ومدى الحركة فى المفاصل عند 
الرياضيين (2؟ : 68). 

ويشير أحمد خاطر وعلى البيك )١5175(‏ عن أوزولين «نآه02 إلى ضرورة مراعاة 
توحيد التوقيت اليومى عند متابعة أو مقارنة مدى الحركة عند الأفراد حيث يظهر الاختلاف 
الكبير لمدى نفس الحركات عند نفس الأشخاص إذا أجريت القياسات فى ساعات مختلفة من 
التوقيت اليومى (/ : 9). 

ويذكر سعيد الشاهد(1557) أن أمراض المفاصل وكذلك الإصابات السابقة فيها وأيضا 
التخصص الرياضى من العوامل التى تحدد شكل ومدى حركة المفاصل ٠١(‏ : 485). ويتفق 
معه فى هذا على البيك (6/اذ١) ١‏ (لا" : /4). 

ويرى أحمد خاطر وعلى البيك )١1575(‏ عن فاسيليف1301119 أنه تحت تأثير التدليك 
قد ازداد مستوى مدى الحركة فى المفاصل وكذا تحسن أداء الحركات التى تتطلب مستوى 
معين من المرونة . ويضيف إلى أن عدم النشاط المستمر يجعل العضلات والأنسجة المحيطة 
بها تفقد مطاطيتها العادية والنشاط المنتظم يساعد على زيادة المرونة العادية كما أنه فى 
حالة كسر عضو أو طرف من أطراف الجسم يفقد كثيرا من المرونة )١74:4(‏ . 

وتذكر سوسن عبد المنعم )١51//(‏ عن ويلز 7/1115اأن المدى الحركى يتأثر بالعوامل 
الأتية : 

. -العظام المكونة للمفصل‎ ١ 

؟ ‏ كتلة العضلات والأنسجة المحيطة بالمفصل . 

 "‏ قدرة العضلات والأربطة والأوتار المحيطة بالمفصل على المط كما يتأثر المدى 
الحركى أيضا بالعوامل الآتية : 


أ النشاط . وان اسن 

فد اليتن:: د - درجة الحرارة . 

ه ‏ الإمداد الدموى الموضعى للمفصل (؟؟ : 4؟). 

وتشير أيضا أن المدى الحركى يتأثر بأربطة المفصل التى يمكنها أن تحدد وتقلل المدى 
الحركى ؛ فإذا كانت الأربطة طويلة ولها القدرة على المطاطية يصبح التأثير السلبى لأربطة 
المفصل على المدى الحركى أقل مايمكن كما يتأثر المدى الحركى أيضا بالأجزاء الأخرى الرخوة 
المحيطة بالمفصل كما يتأثر المدى الحركى أيضا بمقاومة قيض العضلات فى عكس اتجاه 
الدوران كعامل إعاقة للمدى الحركى ولهذا نلاحظ أنه لاهكننا تقريب العضد للساعد قاما 
فى حالة قبض العضد على الساعد (؟؟: /اا). 

وتضيف أيضا من وجهة النظر البيوميكانيكية حيث أن المدى الحركى يتأثر أيضا بالقوة 
الخارجية فمثلا يمكن للفرد أن يأخذ وضع ثنى الركبتين ( القرفصاء) من وضع الوقوف تحت 
تأثير قوة الجاذبية الأرضية وهذا يؤدى إلى انثناء كبير فى مفاصل الركبة والفخذ أما إذا 
حاول الفرد ثنى الركية والحوض ولكن من وضع الرقود على الظهر ( حيث يتغير شكل تأثير 
الجاذبية على الحركة ) لتأخذ نفس مقدار الثنى أى نفس قيمة حدود المدى الحركى فى 
مفصلى الركبة والفخذ فإنه لن يصل إلى نفس مقدار الثنى لأنه فى هذه الحالة تؤثر قوة 
الجاذبية الأرضية بطريقة لاتساعد العضلات المثنية لمفصلى الركبة والفخذين على العمل 
علاوة على ذلك لاتتأثر العضلات المادة ولا تقاوم من الجاذبية الأرضية ولهذا يجب مراعاة 
العوامل الخارجية عند قياس مرونة المفاصل ("؟ : /ا؟ ‏ 58؟). 
ب تنمية المرونة : 

تعستبر قرينات الإطالة التى تستهدف إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزيادة مدى 
الحركة فى المفاصل من أهم الوسائل لتنمية المرونة . وتشتمل قرينات الإطالة على قرينات 
أساسية وغرضية لمختلف المجموعات العضلية والأربطة المختلفة » ومكن أداء قرينات الإطالة 
باستخدام بعض الأدوات كالمقابض الحديدية أو الساندو .. ٠‏ أو بأداء التمرينات على بعض 
الأجهزة كعقل الحائط ‏ أو مساعدة زميل قرينات الإطالة السلبية ‏ كما يمكن أداء قرينات 
الإطالة باستخدام التمرينات الفردية الحرة يدون مساعدة وبدون أدوات ‏ قرينات الإطالة 
الإيجابية ‏ وعادة تؤدى قرينات الإطالة فى شكل مجموعات من التمرينات المختارة التى 


د ؤهه 


تتكرر فى أثناء التتدريب مع ضرورة مراعاة التقدم التدريجى بمدى الأرجحة للحركات 
المختلفة حتى تصل إلى نهايتها القصوى . ومراعاة ألا يرتبط ذلك بالإحساس بالألم الذى 
يكون بمثابلة علامة تشير إلى ضرورة الحد من زيادة مدى الأرجحة . 

ويجب أن يراعى ارتباط قرينات الإطالة بتتمرينات القوة لضمان العمل على التنمية 
المتزنة للجهاز الحركى والعضلى وتجنب تنمية جانب واحد فقط , ويلاحظ أن التنمية الزائدة 
عن الحد لصفة المرونة تؤثر تأثيرا ضارا على درجة الصفات البدنية وخاصة بالنسبة للقوة 
العضلية . وباستخدام التكرار الدائم لأداء قرينات الإطالة يمكن تنمية المرونة فى زمن قصير 
نسبيا وقد أثبتت ليديا نسكاى 7115123 6013 ]أن التدريب اليومى على المرونة يعمل على 
زيادتها أكثر فى التدريب كل يومين . 

وفى حالة وصول اللاعبة الى درجة عالية من المرونة يجب على المدرب مراعاة الإقلال من 
عدد المرات التدريبية وعدد التمرينات للاحتفاظ بدرجة المرونة المكتسبة . 

وفى حالة عدم وصول اللاعبة إلى درجة المرونة المطلوبة يجب على المدرب مداومة 
التدريب على المرونة بالإكثار من تكرار قربنات الإطالة ويجب خلال عمليات التدريب مراعاة 
الأسس التالية لضمان حسن استخدام قرينات المرونة المختلفة : 


١‏ - يجب أن يحتوى كل جزء إعدادى من كل وحدة تدريبية على بعض قرينات المرونة 


مع مراعاة عامل التنويع والتشويق . 
؟ ‏ مراعاة تهيئة وإعداد اللاعبة قيل أداء قرينات المرونة الخاصة لتجنب الإصابات 
المختلفة . 


ضرورة الاحتراس من محاولة العمل على تنمية المرونة فى حالة الإحساس بالتعب 
أو الإرهاق . 

؛ - يفضل تكرار كل رين لعدد كاف من المرات ٠١ ١٠١١‏ مرة) . 

6 يفضل أن تشخذ قرينات المرونة الخاصة الطابع والشكل المميز للمهارات الحركية 
الأساسية لنوع النشاط الرياضى التخصصى . 


” - يراعى أن تتناسب قرينات المرونة مع درجة المستوى الذى وصلت إليه اللاعبة 
(0؟ :ةل ١‏ 1ل). 


سالأوهه 


اختبارات المرونة : 
قامت الباحثة بدراسة مسحية لبعض المراجع العربية والأجنبية مستهدفة تحديد بعض 
الاختبارات الخاصة بالمرونة وفيما يلى عرضا لهذه الاختبارات : 
- الاختبار الاثول : 
١‏ وصف الاختبار : 
( جلوس طولا) ثنى الجذع أماما أسفل. 
 '‏ طريقة الأداء : ْ 
جلوس طويل ثنى الجذع أماما للمس الصدر للفخذين . 
' - الغرض من الاختبار : 
قياس مروئة ومدى الحركة فى العمود الفقرى . 
4 الأدوات : 
الأرض . 
توجيهات : 
١‏ فرد الركبتين وضمهما . 
؟ ‏ فرد المشطين أثناء الأداء . 


0 التسجيل : 
شروطالأداء التقدير 
إذا لمس الصدر الفخذين مع استقامة الرجلين 0 ممتاز 
إذا لمس الرأس الركبة مع استقامة الفخذين 3 عيذ 
إذا لمست أصابع اليدين أصابع القدمين م متوسط 
إذا لمست أصابع اليدين مفصل القدم ضعيف 
إذا لمست أصابع اليدين بداية الساق ١‏ ضعيف جدا 
(ه"':هو/ا١)‏ 
شكل 9) 


الاختبار الأول 


امت 


الاختبار الثانى : 
-١‏ وصف الاختبار : 

( رقود) عمل قبة ( كوبري) . 
؟ - طريقة الأداء : 

رقود قرفصاء . الكفان على الأرض بجوار الأذن , المرفقان لأعلى . الأصابع متجهة 
للقدمين , فرد الذراعين والرجلين لعمل قبة . 
؟ - الغرض من الاختبار : 

أ- قياس مدى الحركة ومرونة العمود الفقرى فى زيادة البسط . 

ب - قياس مطاطية العضلات التابعة للعمود الفقرى . 

ج- قياس مرونة مفصلى الكتفين والفخذين ومطاطية المجموعات العضلية العاملة 
عليها. 


4 الأدوات : الأرض . 


0 التسجيل ' 
شروط الأداء التقدير 


إذا كانت الذراعان عموديتين على الأرض والرجلين مفرودتين 0 معاز 
إذا كانت الذراعان عموديتين على الأرض ومنثتيتان قليلا 5 
إذا كانت الذراعان مائلتان والرجلان متدتين و مترسط 
إذا كانت الذراعان مائلتان والرجلان منثنيتين قليلا ١‏ 
إذا كانت الذراعان مائلتين والرجلان منثنيتين ١‏ 


0 (ه" : كل/اه١)‏ 


ص 025 


شكل (0) 
الاختبار الثانى 


داعم 


الاختبار الثالث : 


: وصف الاختبار‎ -١ 

( وقوف جائبا . مسك عقل الحائط) تبادل رفع الرجلين جانبا عاليا والثيات " أو 4 
ثوان . 
"١‏ - طريقة الأداء : 


(وقوف مواجه بالجنب .ذراع جانباء مسك عقل الحائط) تقوم المختبرة برفع أحد الرجلين 


أماما عاليا وخفضها ورفعها جانبا عاليا وخفضها . 
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الغرض من الاختبار : 
أ قياس مرونة الفخذين فى القبض والتبعيد . 
ب قبائن'مظاطية مجمرعة العضلات البانطة اتسئلن الشفد يكن شرعة الفيض 


عاليا . 


كٌ- 


الرجل أعلى من مستوى الحوض 
الرجل أفقية قى مستوى الحوض 
الرجل فى مستوى بين الحوض والركبة 
الرجل فى مستوى الركبة 
الرجل أقل من مستوى الركية 


د قياس مطاطية العضلات القابضة لمفصلى الفخذين فى حركة زيادة البسط . 
الأدوات : عقل الحائط. 


التسجيل : 
ا التقدير 
0 
3 
و 
0 
١‏ 
نشد 


(ة؟ : كل١)‏ 


شكل 00 
الاختبار الثالث 


الاختبار الرابج : 
١‏ 3-3 وصف الاختبار : 
( وقوف مسك العصا أفقية أمام الجسم) رفع الذراعين أماما عاليا خلفا أسفل أمام 
الفخذين ( ملخة كتف مع استقامة الذراعين وعدم ثنى الجذع أماما). 
؟ - طريقة الأداء : 
تقف المختبرة ممسكة بالعصا أمام الجسم ثم رفع الذراعين أماما عاليا خلفا أسفل ( 
دوران الذراعين حول محور ال منكبين) ويلاحظ عدم ثنى الذراعين وفى حالة نجاح الأداء تقلل 
السافة 6 سم ثم يكرر الأداء وتقلل المسافة ينفس المقدار حستى تفشل فى أداء الدوران) 
إذا فشلت فى بداية الاختبار فى الدوران يزداد 6 سم بين القيضتين ثم يؤدى الدوران 
ويزداد حتى يتمكن من الدوران وفى حالة وصول القبضتين للالتصاق يسجل له صفر (أعلا 
درجة) 
' - الغرض من الاختبار : 
قياس مرونة مفصلى الكتفين ومدى الحركة فيهما ومطاطية العضلات العاملة حولهما . 
؛ ‏ الأدوات : عصا طولها ١6١‏ سم مدرجة بالسنتيمتر . 


8 التسجيل : 
شروط الأداء التقدير 


من ١,5‏ ؟ ه ممتاز 
منلا,١  ١,8‏ ُ جيد 
من ١,0‏ - 5ر١‏ و متوسط 
من ١ ١,6 ١,"‏ ضعيف 
من ١ ١,5 ١,١‏ ضعيف جدا 


يتم التسجيل تبعا لناتج قسمة المسافة بين مفصلى الكتفين من وضع الذراعين جانبا 
على أقل مسافة بين القبضتين . 


كمومه 


- ترجيهات : 
أ- يجب فرد الذراعين باستمرار حتى نهاية الأداء . 
ب - تحريك العصا فى مستوى واحد ( الذراعان متوازيتان) . 
ج ‏ عدم أنثناء الجلع أثناء الأداء ( الجسم مستقيم) . 
د - استمرار الأداء حتى تنجح فى أداء الاختبار . 
ه ‏ اصبع الإبهام يلف حول العصا . 
(ة؟ ؛ /ا/ا١)‏ 


شكل 7) 
الاختبار الرابع 


ب اماس 


الاختبار الخامس : 
-١‏ رصف الاختبار : 
( رقود . مشطى القدمين ملامسين للحائط ) عمل قبة والكفين علي الأرض . 
أ- من رقود لمس مشطى القدمين للحائط والكفان على الأرض والمرفقان لأعلى بجوار 
الرأس وأصايع اليدين متجهة نحو القدمين . 
ب - تقوم المختبرة بعمل قبة . 
ج- تحاول المختبرة تقريب اليدين من الرجلين ثم الثبات فى أقرب نقطة يصل لها لمدة 
(#اثوان) "ا عدات . 
د تقاس المسافة بين الكفين والقدمين . 
' - الغرض من الاختبار : 
أ قياس مرونة العمود الفقرى فى زيادة اليسط . 
ب - قياس مرونة مفصلى الكتفين والفخذين فى الفرد . 
ج - قياس مطاطية العضلات الثابتة للعمود الفقرى . 
4 الأدوات : الأرض ٠‏ شريط قياس . 
6 التسجيل :تقاس المسافة بين مشط القدمين وأليد . 


المسافة بين كلوة اليد والكعبين ( من القبة ) )٠١٠١‏ 


اسرة 2552527222 
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- توجيهات : 
أ- وضع البداية كما هو موضح. 
ب - الكفان متوازيان . 
ج ‏ الثبات فى الوضع النهائى ( " ثوان) . 
د - لكل مختبرة محاولتين تسجل أفضلهما . 
ه ‏ الاختبار يتم وهي حافية القدمين . 


(فع:نة) 


ب الاختبار السادس : 
-١‏ وصف الاختبار : 

( اتبطاح الذراعان أماما عاليا) رفع الذراعين عاليا . 
١‏ - طريقة الأداء : 

من وضع الانبطاح الذراعان أماما عاليا واليدان ممسكتان بالعارضة الصغيرة بحيث 
تكون موازية للأرض . تقوم المختبرة برفع الذراعين لأعلى للوصول لأقصى مسافة ممكنة 
دون حدوث انثناء فى المرفقين . 
" - الفرض من الاختبار : 

قياس مرونة مفصلي الكتفين. 
4 الأدوات : 

قائم مدرج بالسنتيمتر مثبت عمودى على الأرض - ملحق بالقائم عارضة صغيرة موازية 
للأرض وقابلة للحركة لأعلى ولأسفل على القائم . 
0 التسجيل : مرونة المختبرة هى المسافة من الأرض حتى العارضة التى وصلت لأقصى 


ساعخومو ب 


مسافة لأعلى وتحسب بالسنتيمتر . 
ب توجيهات : 
أ - عدم ثنى المرفقين . 
ب - الثبات فى الوضع أعلى لمدة ( " ثوان) . 
ج ‏ للمختبة محاولتين وتؤخذ أفضلهما . (.80:"؟١)‏ 


يع 


شكل (5) 
الاختبار السادس 


الاختبار السابح : 
-١‏ وصف الاختبار : 
( وقوف . فتح الرجلين جانبا) الارتكاز المقاطع على الفخذين . 
؟' - طربقة الأداء : 
وقوف تحاول المختبرة فتح الرجلين جانبا لأقصى مسافة ممكنة ( جراند كار) والثبات " 
ث - تقاس المسافة من الأرض حتى النقطة الواقعة أسفل الارتقاء العالى ( أسفل الحوض) 
ويلاحظ القياس والشريط عمودى على الأرض والصفر ملامس للأرض . 
 ''‏ الغرض من الاختبار : 
قياس الزاوية بين الفخذين ( مرونة مفصل الحوض) . 
4 الأدرات : 


عقل حائط ‏ شريط قياس . 


8 التسجيل : المسافة بين الأرض وأسفل الحوض وتقاس بالسنتيمتر . (48 : 586). 


شكل )٠١(‏ 
الأخنبار السابع 


الاختبار الثامن : 
١‏ - وصف الاختبار : 
قياس مرونة العمود الفقرى على المستوى الرأسى . 
؟ ‏ الأدرات : 
مقعد بدون ظهر ارتفاعه 0٠‏ سم مسطرة غير مرنة مقسمة ( صفر  )٠١٠١‏ مثبتة 
عموديا على المقعد بحيث يكون رقم 6٠١‏ موازى لسطح المقعد ورقم ٠٠١‏ موازى للحافة 
السفلى للمقعد ‏ مؤشر خشبى يتحرك على سطع المسطرة . 
"' - وصف الاختبار : 
وقوف فوق المقعد ‏ القدمان مضمومتان ‏ ثنى الجذع أماما أسفل . 
4 طريقة الأداء : 
تقف المختبرة فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على حافة 
المقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين ‏ تثنى المختبرة جذعها للأمام ولأسفل بحيث تدفع 
المؤشر بأطراف أصابعها لأبعد مسافة ممكنة على أن تشبت عند آخر مسافة وصلت لها 
(ثاثواني) (" عدات 5-١‏ - ”3) . 


اأكده 


توجيهات : 
١‏ عدم ثنى الركبتين . ١‏ لكل فرد محاولتين وتؤخل الأحسن . 
٠‏ ثنى الجذع يبط ء. 4 المحاولة تبدأ من الوقوف . 
6 الأداء حافى القدمين . ؟ لمس المؤشر بأطراف أصابع اليدين . 


الغبات " ثوانى فى وضع الوصول . 
التسجيل : تسجل المسافة المحققة فى المحاولتين وتحسب له المسافة الأكبر بالسنتيمتر . 


295 : /ا5؟) 


شكل )11١(‏ 
الاختبار الثامن 


الاختبار التاسع : 
١‏ الغرض من الاختبار : 
قياس مرونة العمود الفقرى على المحور الرأسى (١‏ دوران الجذع على الجانبين). 
١‏ الأدرات : 
حائط وشريط قياس . 
"' - وصف الاختبار : 
وقوف جنب الحائط بحيث يكون الكتف الأيسر مواجه للحائط بطول الذراع . 
4 - طريقة الأداء : 


يرسم خط على الأرض عمودى على الحائط وعند الالققاء بالحائط يرسم خط على 
الحائط عمودى عليه . يرسم على الحائط بارتفاع الكتف خط يدرج من (صفر "٠١‏ 
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بوصة) بحيث يكون رقم ١١‏ مواجه لكتف المختبرة لقياس حركة الذراع اليمنى ويرسم اسفل 
منه بقليل تدرج آخر من  7١(‏ صفر يوصة ) لقياس حركة الذراع اليسرى ويكون رقم ؟١‏ 
موازى للمختبرة ‏ تقف المختبرة بحيث يكون جانبها الأيسر جهة الحائط على أن تكون 
المسافة بيثها وبين الحائط مقدار طول ذراعها الأيسر عند رفعها جانبا يلمس مشطا القدمين 
الخط المرسوم على الأرض ‏ تقوم المختيره برفع ذراعها اليمنى جانبا ثم الدوران بجذعها جهة 
اليمين للمس التدرج العلوى على الحائط عند أقصى نقطة تستطيع الوصول إليها . ' 
ليه اود رمي عر 


يع الوصول لكا 
توجيهات : 
- عدم تخريك القدمين . با الأدا يدقة : 
ج- عدم ثتى الركبتين . 2 «-الثبات فى الوضع "م 
- التسجيل : 


يسجل أقصى مسافة وصل لها المختبق بالبوصة 
(أبع١ا")‏ 


شكل )١1١(‏ 
الاختبار التاسح 


2 


الاختبار العاشر : 
١‏ الغرض من الاختبار : 
قياس سرعة انثناء الفرد من جانب لآخر. 
١‏ الأدوات : 
قائمين بارتفاح الوسط ومبثت عليهما عارضتين صغيرتين ‏ ساعة إيقاف . 
'' - وصف الاختبار : 
( وقوف . بين القائمين ) . 
4 - طزيقة الأداء : 
تقف اللاعبة بين القائمين والعارضتين أسفل أصابع يديها ببسافة 4 بوصة " تعدل المسافة 
تبعا لطول كل فرد" : 


عند سماع الإشارة تثنى المختبرة جانبها الأهن للمس العارضة اليمنى ثم تثنى جهة 
اليسار للمس العارضة اليسرى ١‏ دوره) وتحسب عدد الدورات خلال "١‏ ثانية . 


توجيهات : 
أ عدم ثنى الركبتين . ب الأداء بالتسلسل الموضع . 
ج - المسافة بين اليدين والعارضتين 4 بوصة . 

- التسجيل : 
عدد الدورات فى "٠‏ ثانية )١٠5#:8.(  .‏ 


شكل (17) 
الاختبار العاشر 


م ع د 


كك 


الاختبار الحادى عشر : 
١‏ الغرض من الاختبار : 
قياس مرونة عضلات البطن على المستوى الأفقى ‏ ثتى الجذع للأمام من جلوس 
طويل. 
 "‏ الأدوات : 
مقعد بدون ظهر ارتفاعه ٠".‏ سم . مسطرة غير مرنة على السطع العلوى للصندوق 
ويكون رقم 0١‏ عند الحافة ورقم ٠٠١‏ للداخل بعيد عن اللاعب . 
١‏ وصف الاختبار : 
جلوس طويل . ثنى الجذع أماما. 
4 - طريقة الأداء : 
تبلس المختبرة جلوس طويل وتلمس جانب المقعد القريب يباطن قدميها ونصف 
المسطرة ( صفر  0١‏ ) واقعا فوق الرجلين وموازى لهما . 
- تقوم المختبرة بثنى الجذع للأمام ببطء مارة بأصابع يديها على المسطرة من أعلى 
لأقصى مسافة ممكتة وبثبت عند أقصى مسافة ( " عدات ) ( " ثواتي) . 
توجيهات : 


أ البدء من وضع الجلوس الطويل . ب عدم ثتى الركبتين . 
ج - عدم تحريك القدمين . د الثبات فى الوضع ١"‏ ثوانى . 
6 التسجيل : 


المسافة المحققة فى محاولتين وتحسب أفضلهما  .‏ (1!:498) 


شكل )١14‏ 
الاختبار الحادى عشر 


عسوت 


الاختبار الثانى عشر : 
١‏ الغرض من الاختبار : 
قياس مرونة العمود الفقري. 
 '‏ الأدوات : 
حائط ‏ حزام جلد ‏ شريط قياس. 
' - وصف الاختبار : 
( الوقوف مواجه عقل حائط ‏ حزام جلد فى الوسط ) ميل الجذع خلفا . 
4 - طريقة الأداء : ْ 
وقوف أمام الحائط تقبيت الحوض بالحزام ‏ تقوم المختبرة يغنى الجذع لأقصى مدى 
نمكن . 
- توجيهات : 
أ عدم تحريك القدمين . ب الثبات فى الوضع النهائى " ثوانى . 


ج - لكل فرد محاولتين وتؤخذ الأحسن. 


- التسجيل : 
تقاس المسافة من الحائط للذقن وتسجل بالسنتيمتر )١5: 8.(  .‏ 


دكات 


شكل (10) 
الاختبار الثانى عشر 
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ثانيا س الدراسسات السابقة : 

أجريت أبحاث ودراسات عديدة فى مجال رياضة الجمباز وتناولت صفات اللياقة البدنية 
ولكن بعض الأبحاث والدراسات تناولت صفة المرونة على الأخص لما لها من أهمية كبرى فى 
إتقان الناحية الفنية وتأثيرها على بعض الصفات الأخرى وفيما يلى عرضا لبعض هذه 
الدراسات . 

-)١(‏ عدلى حسين بيومى )١1!8(‏ فقد قام بدراسة " للعلاقة بين المرونة الخاصة 
ومستوى الأداء الحركى فى الجمباز للناشئين فى ج . م .ع" . 

ويهدف البحث إلى مايلى : 

١‏ التعرف على مستوى امرونة الخاصة بالجمباز مفاصل العمود الفقرى والفخذين 
والكتفين للناشئين من ١4 ١١‏ سنة فى ج-.م.ع. 

لاقي مان سين الأداء الحركى للناشئين فى الجمباز كما توضحه الحركات 
الإجبارية الموضوعة من قبل الاتحاد المصرى للجمباز فى ج . م .م. 

٠‏ إيجاد العلاقة بين المرونة الخاصة فى الجمباز لمفاصل الجسم الأساسية ومستوى الأداء 
الحركى فى الحركات الإجبارية للناشئين على اجهزة : 

-الحركات الأرضية .- -المتوازى .2 -العقلة. ‏ حصان الحلق. 

حصان القفز . الحلق . 

ولقد استخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام الاختبارات والمقاييس كأداة لجمع 
البيانات. 

وكانت العينة طبقية نسبية وتشمل على //١‏ لاعبا من الناشئين من ١4 ١١‏ سنة فى 
رياضة الجمباز . 

وكانت أهم النتائج التى توصل لها الباحث هى ضرورة الاهتمام بتنمية عنصر المروتة 
الخاصة فى رياضة الجمياز والاهتمام بتنمية مفصلي الكتفين . (37؟) 


4د 


(؟) - ولقد قام أحمد الهادى يوسف (19!8) بدراسة بغرض التعرف على " تأثير 
تدريبات المرونة على مستوى أداء لاعبى الجسباز الناشئين تحت ١١‏ سنة " . وكان يهدف 
البحث إلى التتعرف على أثر تدريبات المرونة على مستوى أداء لاعبى الجمباز . ولقد 
استخدم الباحث المنهج التجريبى على عيئة قدرها 45 لاعبا قسمت إلى مجموعتين , 
مجموعة تجريبية طبق عليها قرينات المروئة المركزة كمتغير تجريبى ولا ينفذ على المجموعة 
الضابطة » علما بأن جميع ظروف عينة البحث متقاربة من حيث المستوى البدنى والمهارى . 
واستخدم الباحث الحركات الإجبارية المقررة على الناشئين لتقويم الأداء بها وكانت نتائج هذه 
الدراسة هى : إحراز تقدم فى نتائج المجموعة التجريبية عن نتائج المجموعة الضابطة فى 
مجموع مرونة المفاصل . (5) 

(؟) ‏ أما عفاف محمد محمود (15!8) فقامت بدراسة عن " مدى حركة ( مرونة) 
مفاصل الطرف السفلى عند لاعبى الباليه " . وتهدف إلى : 

١‏ تحديد مستوى مدى الحركات الأساسية اللازمة لراقصى الباليه (الطرف السفلي). 

؟ - وضع أساس تجريبى للإستفادة المطلوبة للوصول للمستويات العالية أمام مدربى 
الباليه ثما يساعد فى تطوير طرق التدريب . 

وتم اختيار العينة من أفراد معاهد الباليه بالقاهرة والاسكندرية أعمار مختلفة من (8 
)٠١‏ سنوات ومن سن ١1 ١١(‏ سنة) ومن 7١ - ١4(‏ سنة) واختيار أفراد يماثلون أفراد 
فرق الباليه فوق العشرين من طلاب وطالبات الجامعات فى مختلف الكليات وأفراد فى 
أعمار مختلفة ممائلة لسن أفراد الباليه من طالبات المرحلة الإبتدائية والإعدادية والثانوية 
وذلك لمقارنة أفراد فرق الباليه بأفراد غير ممارسين للأنشطة والباليه . وقد شملت العينة 
(؟19) فردا وتم اختيار المجموعة الضابطة بالطريقة العشوائية الطبقية . 

وأسفرت النتائج على وجود فروق فى مدى الحركة بين ممارسى الباليه وغيرهم من غير 
الممارسين للأنشطة الرياضية فى الحركات الفعالة للناحية الفنية لفن الباليه وأن مدى الحركة 
(المرونة) تؤثر فى مستوى الأداء وأن الحركات فى المفاصل تؤثر على مستوى الأداء فى فن 
الباليه . (88) 
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(4) - وفى دراسة أحمد فؤاد الشاذلى (1911) عن " أثر قرينات الإطالة الحركية 
الصحوية بتمرينات قوة ديناميكية على رفع مستوى المدى الديناميكى لحركات يعض 
المفاصل" والتى تهدف إلى تنمية عنصر المرونة الحركية والعناية بتمرينات القوة الديناميكية 
لتقوية المجموعات العضلية العاملة على المفاصل المختارة ديناميكيا . استخدم الباحث 
المنهج التجريبى بالطريقة القبلية والبعدية على عينة من طلبة كلية التربية الرياضية للبنين 
بالاسكندرية الصف الثانى وعددهم ٠١‏ طالبا قسموا الى مجموعتين تجريبية (."!) طالب 
ألزمت ببرنامج من قرينات الإطالة الحركية المصحوبة بتمرينات قوة ديناميكية , أما المجموعة 
الضابطة وعددها )١(‏ طالبا فلم يطبق عليها أى برنامج خاص مع ملاحظة أن كلا 
المجموعتين يطبق عليهما برامج الكلية العادية . 

وقد أئبتت النتائج أهمية تنمية المرونة الحركية والاهتمام بتمرينات الإطالة الحركية وعند 
تنمية المرونة الحركية يجب العناية بتمرينات القوة الديناميكة لتقوية المجموعات العضلية 
العاملة على المفاصل ديناميكيا . (9) 

(0) - أما السيد بدر عبد الرحمن )١911(‏ فقد قام بدراسة عن " تأثير مرونة مفاصل 
الطرف السفلى على المستوى الرقمى للمبتدئين فى سباق ١١٠١م‏ حواجز" . وتهدف هذه 
الدراسة إلى تحسين المستوى الرقمى للمبتدئين فى سباق ١١١م‏ عن طريق تنمية مرونة بعض 
مفاصل الطرف السفلى ومحاولة إيجاد أفضل برامج التدريب لتنمية عنصر المرونة لما لها من 
أهمية فى سياقات الحواجز . واستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة مكونة من 58 
لاعبا تعراوح أعمارهم بين  ٠١(‏ ؟١؟‏ سنة) من طلبة كلية التربية الرياضية للبنين 
بالاسكندرية . وقد قسمهم إلى ثلاث مجموعات : 

- مجموعة تجريبية : وطبقت برنامج ال حواجز بمصاحبة برنامج الإطالة المقترح . 

المجموعة المقارنة : وطبقت برنامج الحواجز التقليدى . 

- المجموعة الضابطة : ولم تطبق أى برنامج بل انتظمت فى دراستها العادية بالكلية 
التى ينتظم بها المجموعتين السابقتين . 

وقد ظهر من نتائج البحث أن البرنامج المقترح لتنمية مدى الحركة فى بعض مفاصل 
الطرف السفلى المقاسة فعالا فى زيادة مدى الحركة فى المفاصل المقاسة الذى بدوره أدى إلى 


تحسين المستوى الرقمى للمبتدئين فى سباق ٠١١‏ متر حواجز .2 )١١١‏ 

 )1(‏ كما قامت هدى ضياء الدين (1574) بدراسة للتعرف على " تأثير تنمية المرونة 
على القوة العضلية فى المرحلة السنية من ١4‏ - 77 سنة " 

وتهدف هذه الدراسة إلى دراسة العلاقة بين تنمية المرونة ومستويات القوة بأنواعها 
الثلاث كذلك أثر تنمية المرونة على كل من القوة القصوى . وقوة سرعة العضلات القابضة 
مفصل الفخذ وقوة سرعة العضلات الباسطة لمفصل الكتف وتحمل قوة العضلات القابضة 
والباسطة لكل من مفصلى الفخذ والكتف على التوالى . وكانت عينة الدراسة ١٠١"‏ طالية 
تم اختيارهن بالطريقة العشوائية وتم تقسيمهن الى مجموعتين » مجموعة ضابطة 
ومجموغة تجريبية كل منهما 0١‏ طالبة . 

وقد استخدم المنهج التجريبى فى هذه الدراسة حيث كان المتغير التجريبى يتمثل فى 
برنامج مرونة مدته 4 أسابيع . 

ومن أهم النتائج التى توصلت إليها الباحقة أن هناك علاقة إيجابية بين المرونة والقوة 
القصوى وقوة السرعة وتحمل القوة وأنها تؤثر فى الزيادة فى البسط والزيادة فى القبض 

قوة العضلات القابضة وعلى قوة العضلات الباسطة . (لاة) 

(1) - وقامت تهانى حسئى أحمد شحاتة (1919) بدراسة بعنوان " أثر المدى الحركى 
فى القبض والبسط لمفصلى الحوض والكتف وقوة سرعة العضلات العاملة عليهما على 
مستوى أداء الشقلبة الأمامية على اليدين " . 

وكانت تهدف إلى تحديد أثر المدى الحركى وقوة السرعة لقبض وبسط مفصلى الكتفين 
والحوض على مستوى أداء الشقلبة الأمامية على اليدين . واستخدمت الباحثة المنهج 
التجريبى على عينة عمدية عددها ستون طالبة من طالبات كلية التربية الرياضية 
بالاسكندرية الصف الثالث . وقسمت الباحثة عينة البحث إلى ثلاث مجموعات تجريبية أولى 
(أ) ؛ وتجريبية ثانية (ب) ٠‏ وضابطة (ج) وكافأت بين المجموعات عن طريق المحلفين 
بالنسبة لمستوى الأداء الحركى فى المهارة قيد الدراسة فى القياس القبلى . وكانت نتائج 
البحث أن هناك فروق معنوية بين الملجموعة (أ) ؛ (ب) فى متغيرات الدراسة لصالح 
التجريبية (أ) . وللباحثة تعقيب على هذه الدراسة ٠‏ فلقد كافأت الباحثة فى هذه الدراسة 


الات 


بين مجموعات البحث بطريقة المحلفين ولكنها لم تكافئ فى متغيرات السن والطول والوزن 
والذكاء على الرغم من أهميتهم الكبرى . 

وقامت الباحثة أيضا بعمل الدراسة على عينة من اللاعبات اللاتى يمكنهن أداء المهارة 
فكان من الأفضل إجراء هذا البحث على عينة لم يتعلمن المهارة من قبل حتى يمكن التحقق 
من فاعلية البرنامج المقترح . )١8(‏ 

() - قام موسى فهمى ابراهيم )١94.(‏ بدراسة بعنوان " أثر مرونة مفصل الفخذ 
على مستوى الأداء لبعض حركات مجموعة الكب فى رياضة الجمياز " . 

وقد هدفت هذه الدراسة إلى : 

- دراسة طبيعة عنصر المرونة على الأداء الحركى فى الجمباز . 

- معرفة العّلاقة بين مرونة مفصل الفخذ ومستوى الأداء فى يعض حركات الكب على 
أجهزة الجمباز ( المتوازيين ‏ العقلة ‏ الحلق ). 

ولقد بلغت العيئة ١1780‏ طاليا ( متوسط السن ١؟‏ سنة ) وقد قسمت هذه العينة الى 
المستويات الآتية من حيث الأداء المهارى : 

.)4 , 5 مجموعة منخفضة المستوى ( الأفراد الحاصلين على الدرجة من صفر حتى‎ ١ 

؟ ‏ مجموعة متوسطة المستوى ( الأفراد الحاصلين على الدرجة من ه حتى 4 ,/ا). 

مجموعة مرتفعة المستوى ( الأفراد الحاصلين على درجة 6 ,/ا حتى .)٠١‏ 

واختار الباحث المنهج الوصفى وكانت أهم النتائج التى توصل إليها الباحث هى : 

١‏ أنه كلما ارتفع مستوى مدى الحركة فى مفصل الفخذ كلما حقق الفرد مستوى جيد 
فى درجات الأداء المهارى لحركات الكب على الأجهزة الثلاث موضوع البحث . 

؟ - إن اختلاف طبيعة الأجهزة فى الجمباز يؤثر على مستويات الأداء المهارى . 

أن هناك تقاريا واضحا بين درجات الأقراد على الأجهزة الثلاث ( المستوى المهاري) 
وأيضا بالنسبة لقياسات مدى الحركة فى مفصل الفخذ . 

4 - أن هناك أهمية خاصة لعنصر المرونة بالنسبة لحركات الكب فى الجمياز . (00) 


الات 


[1) - ولقد قام أحمد المترلى منصور . وصفوت محمد يوسف )١941(‏ بدراسة 
بعنوان "أثر استخدام قرينات المرونة ( المدى الحركي) على مستوى أداء مهارة الشقابة 
الأمامية على الرأس لتلاميذ المرحلة الإعدادية ( ١4‏ سنة) . 

وتهدف هذه الدراسة إلى : التعرف على الأثر المباشر لاستخدام قرينات المروتة ( المدى 
الحركى ) على مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على الرأس لتلاميذ الصف الثانى من 
المرحلة الإعدادية . واستخدم الباحث المنهج التجريبى وتم اختيار عينة البحث من تلاميذ 
الصف الثانى الإعدادى بالطريقة العشوائية . وكان متوسط السن ١4‏ سنة وكان عددهم 51 
تلميذا تم تقسيمهم الى مجموعتين متجانستين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ثم تنفيذ 
البرنامج على المجموعة التجريبية من خلال درس التربية الرياضية , أما المجموعة الضابطة 
نطبق عليها بصورته المعتادة ‏ ولقد توصل الباحث إلى النتائج التالية : 

١‏ التدريب المنتظم وفق يرنامج معد يؤدى إلى تطوير المرونة بصفة ملموسة للعلامي. 

؟ ‏ استخدام تمرينات المرونة ( المدى الحركي) فى درس التربية الرياضية يوّثر إيجابيا 
على مستوى الأداء المهارى . (60) 

)٠١(‏ - وقامت ترانديل عبد الغفور مدحت )١1941(‏ بدراسة موضوعها " أثر تنمية 
كل من المرونة والرشاقة على مستوى الأداء الحركى فى مهارتى المرجحات والوثبات فى 
التمرينات الفنية الحديثة ". 

وتهدف هذه الدراسة إلى التعرف على مدى تأثير تنمية كل من عتصر المرونة وعنصر 
الرشاقة على درجة الأداء فى بعض الصعوبات الأساسية كالمرجحات والوثبات . 

ولقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبى وتم اختيار " شعب بالطريقة العشوائية 
البسيطة من عدد الشعب البالغ عددها ١١‏ شعبة للفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية 
للبنات واشتملت على ١‏ طالبة وقد تم تقسيمها إلى : 

-١‏ مجموعة ضابطة وعددها "١‏ طالبة طبق عليها المقرر الدراسى للفرقة الأولى 
للتمرينات . 

؟ - مجموعة تجريبية أولى عددها ١‏ طالبة طبق عليها البرنامج التدريبى لتنمية 


*' - مجموعة تجريبية ثانية وعددها "١‏ طالبة طبق عليها البرنامج التدريبى لتنمية 


وأظهرت نتائج البحث تحسنا ملحوظا فى الاختبارات التى تقيس عنصرى الرشاقة 
والمرونة حيث كانت الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبيتين والمجموعة 
الضابطة دالة إحصائيا لصالح القياس البعدى . )١7(‏ 

١١‏ - قامت الباحثتان هدايات أحمد محمد حسثين . وناريان محمد على الخطيب 
(1541) بدراسة عن " أثر برنامج تدريبى خاص بتنمية عنصرى القدرة والمرونة للعضلات 
والمفاصل العاملة على تحسين مستوى الأداء المهارى لبعض المهارات التى تتم بالثنى مع المد 
الفجائى فى رياضة الجمباز" . 

ومن أهداف البحث : 

التعرف على تأثير برنامج تدريبى خاص ١‏ بتدريبات كراسكو) على تنمية عنصرى 
القدرة والمرونة للعضلات والمفاصل العاملة فى أداء يعض المهارات التى تتم بالثنى مع المد 
الفجائى فى رياضة الجمباز . 

- التعرف على تأثير برنامج تدريبى خاص (١‏ تدريبات كراسكو) على تحسين مستوى 
الأداء المهارى لبعض المهارات التى تتم بالثنى مع المد الفجائى على جهاز العارضتين 
مختلفتى الارتفاع وعارضة التوازن والحركات الأرضية . 

واستخدمت الباحثتان المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى ؛ التجرية القبلية 
البعدية باستخدام مجموعة واحدة تجريبية على عينة عمدية من لاعبات الجمباز الناشئات 
تحت ١4‏ سنة وتشمل ١6‏ لاعبة . 

وكانت نتيجة البحث أن البرنامج التجريبى الخاص يتدريبات كراسكو أسهم فى تنمية 
عنصرى القدرة والمرونة للعضلات والمفاصل العاملة فى المهارات التى تتم بالثنى مع المد 
الفجائى فى رياضة جمباز البنات . (05) 


١‏ - وقامت أميرة محمد على مطر (1441) بدراسة بعنوان " تأثير برنامج مقترج 
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لتئمية المرونة على القوة العضلية والأداء المهارى للحركات الأرضية لفريق جمباز مبتدىئ' 


بالمرحلة الإبتدائية " 
وكانت أهداف البحث هى : 


١‏ التعرف على تأثير برنامج مقترح لتنمية المرونة على القوة العضلية لفريق جمباز 
مبتدئ بالمرحلة الابتدائية . 

؟ ‏ التعرف على تأثير برنامج مقترح لتنمية المرونة على مستوى الأداء المهارى لبعض 
الحركات الأرضية ( الشقلبات من الوقوف_الدحرجات) لفريق جمباز مبتدئ بالمرحلة 
الابتدائية ( الصف الرابع والخامس) . 

وأتبعت الباحثة المنهج التجريبى بتطبيق القياسات القبلية ‏ البعدية . 

وتم اختيار عينة عمدية قوامها (1؟) تلميذة مقسمة الى مجموعتين متكافئتين , 
مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة . 

وأسفرت نتائج البحث على أن قرينات المرونة كان لها أثرا إيجابيا على زيادة القوة 
العضلية , وأيضا يؤثر برنامج المرونة المقترح تأثيرا إيجابيا على مستوى الأداء المهارى 
للحركات الأرضية لفريق جمباز مبتدئ بالمرحلة الابتدائية . (؟١)‏ 

وفى بعض الدراسات السابقة فى هذا المجال توصل كل من عطيات عطا )١98.(‏ 
(4)؛ خالد نسيم ,)١1/( )١1948(‏ كامل قنصوة (49()1980) إلى وجود علاقة 
إيجابية بين المرونة ومستوى الأداء المهارى على أجهزة الجمباز . 

كما توصل كل من أحمد فؤاد الشاذلى . أحمد ابراهيم شحاتة )٠١(0)1941(‏ إلى 
وجود علاقة طردية بين درجة مرونة رسغ القدم وزمن أداء التوازن الثابت . 

وأيضا توصل أحمد ابراهيم شحاتة . صباح السيد فاروز (4()196) إلى وجود 
علاقة بين مدى الحركة فى مفاصل الجسم الرئيسية والقوة المميزة بالسرعة وهذه العلاقات 
تعتبر بمثابة مؤشر لنوعية التمرينات التى يجب أن تشملها برامج الإعداد الخاص . 


0-7 


ثالثا التعليق على الدراسات السابقة ومدى الاستقادة منها : 

تلقى الدراسات السايقة الضوء على كثير من المعالم التى تفيد البحث الحالى وتبرز 
نواحى القوة والضعف فى الدراسات الأخرى مما ينير الطريق أمام الباحثة فيما يتصل بتحديد 
عينة البحث وال منهج المستخدم وتحديد اختبارات المرونة التى تتناسب مع هذه المرحلة السنية 
وذلك من خلال ماتم عرضه من البحوث والدراسات السابقة والمرتبطة بمجال البحث والتي يمكن 
تلخيصها فيما يلى : 

تحديد حجم العينة واختيارها بالطريقة العمدية من لاعبات الجمباز الناشتات كما فى 
دراسة أميرة محمد مطر )١1941(‏ ودراسة هدايات أحمد حسنين , ناريمان محمد على 
الخطيب .)١541/(‏ 

- وتلافى ماوقعت فيه بعض الدراسات من استخدام مجموعة واحدة نتجريبية دون وجود 
مجموعة ضابطة مثل دراسة الباحثتان هدايات أحمد محمد حستين : وناريمان محمد على 
الخطيب .)١941/(‏ 

أهمية وجود برامج موجهة تهدف لتنمية المرونة الخاصة مشل دراسة عدلى حسين . 
بيومى )١191/0(‏ ودراسة أحمد الهادى يوسف )١151/60(‏ ودراسة أحمد فؤّاد الشاذلى 
(191/0): ودراسة هدى ضياء الدين )١191/8(‏ ؛ ودراسة أحمد المتولى منصور » وصفوت 
فحمد يوسف (19487): ودراسة ترانديل عبد الغقور مدحت (15487)ء ودراسة أميرة 
محمد على مطر .)١5/1/(‏ 

استخدام المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين الأولى تجريبية 
والثانية ضابطة كما فى دراسة أحمد الهادى يوسف )١191/0(‏ ودراسة أحمد فؤاد الشاذلى 
(//91١)؛‏ ودراسة هدى ضياء الدين (191/4) ودراسة أحمد المتولى منصور. وصفوت 
محمد يوسف (1981١).؛‏ ودراسة أميرة محمد على مطر (/ا941١).‏ 

اختيار موضوع البحث والتركيز على تأثير تنمية المرونة مثل دراسة أحمد الهادى 
يوسف )١191/8(‏ ودراسة أحمد فؤاد الشاذلى (/ا/191), ودراسة هدى ضياء الدين 
(1914) » ودراسة موسى فهمى إبراهيم (1940١).؛‏ ودراسة أحمد المتولى منصور, 
وصفوت محمد يوسف (1987).: ودراسة هدايات أحمد حسنين ؛ وناريمان محمد على 
الخطيب )١15481/(‏ ؛ ودراسة أميرة محمد على مطر .)١941/(‏ 


الفصل الثالث 
إجراءات البحث 
أولا - منهج البحث 
ثانيا ‏ عينة البحث 
ثالشا ‏ البرنامج العدريبى المقترح لتنمية المرونة الخاصة 
للناشئات في الجمباز من 4 - ٠‏ سنوات 
رابعا برنامج الإعداد المهاري 
خامسا ‏ الإجراءات التمهيدية للتجربة 
سادسا ‏ الدراسات الاستطلاعية 
سابعا ‏ تجربة اليحث الأساسية : 
١‏ -القياسات القبلية 
؟ ‏ تطبيق البرنامج 
 '"'‏ القياس البعدي 
ثامنا ‏ تفريغ البيانات 
تاسعا ‏ المعالجات الإحصائية 


الفصل الثالث 
إجراءات البحث 
أولا ‏ منهج البحث : 

تم استخدام المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين الأولى تجريبية 
والثانية ضابطة . 
ثانيا - عيئة البحث : 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المبتدئات فى الجمباز فى المرحلة السنية من 
٠١ -/‏ سنوات بمركز شباب بورفؤاد بمحافظة بورسعيد للأسباب التالية : 

٠١ 8 لايوجد فى أندية بورسعيد وبورفؤاد لاعبات جمباز فى المرحلة السنية من‎ - ١ 
سنوات باستشنآء نادى مركز شباب بورفؤاد الذى بدأ فى تكوين فريق للناشئات فى الجمباز‎ 
. سئوات‎ ٠١ 4 فى المرحلة السنية من‎ 

؟ - توفر أجهزة الجمباز بمركز شباب بورفؤاد . 

5 تعاون إدارة النادى مع الباحثة لإجراء البحث‎  '” 

؛ ‏ قرب مركز شباب بورفؤاد من مقر إقامة الباحثة . حيث أن تنفيذ البرنامج تطلب 
التفرغ له يوميا . 

حجم عينة البحث : قامت الباحثة بتحديد حجم عينة البحث وفق مايلى : 

١‏ إجراء الكشف الطبى على جميع اللاعبات المتقدمات للاشتراك فى فريق الجمباز 
بركز شباب بورفؤاد الرياضى وكان عددهن عشرون لاعبة تتراوح أعمارهن من 8 ٠١‏ 
ستوات . 

؟ ‏ إجراء اختبار تحديد مستوى اللياقة البدنية الخاصة للناشئات فى الجمباز من سن / 
-١٠سنوات‏ . (6؟ : #/اا. 4ل١)‏ 

وقد أسفرت نتائج هذه الاختبارات لانتقاء اللاعبات عن نجاح اثنى عشرة لاعبة تم 
اختيارهن عينة لهذه الدراسة . 


لمات 


وقد قامت الباحثة بتقسيم عينة الدراسة الى مجموعتين الأولى تجريبية والثائنية ضابطة 
قوام كل منها " لاعبات وفق مايلى : 

١‏ متغيرات الناحية الصحية : تم ضبط متغير الناحية الصحية بإجراء الكشف الطبى 
للعينة والتأكد من سلامتهن . 

؟ ‏ متغيرات السن , الطول . والوزن . 

ثم تم إيجاد كل من المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة (ت) ومستوى 
دلالتهما لمتغيرات السن ؛ الطول , الوزن , والجدول )١(‏ يوضح ذلك : 


جدول )١(‏ اختبار (ت) للفروق بين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة متغيرات 
السن . الطول , الوزن (ن -5 لكل مجموعة ) 


ألسن ( بالشهور) 
الطول (بالسنتيمتر) 
الوزن( بالكيلوجرام) 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية 8.,. - ."؟,؟ 

يتضح من الجدول )١(‏ عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين أفراد المجموعتين التجريبية 
والضابطة فى متغيرات السن , الطول ‏ الوزن . ويشير ذلك إلى أنهما متكافئتين فى كل 
من متغيرات السن والطول والوزن . 
 '‏ متغير اللياقة البدنية الخاصة : 

قامت الباحثة بدراسة مسحية للبحوث والمراجع العلمية السابقة والمتاحة للباحثة والتى 
تخص المرحلة السنية من 4 ٠١‏ سنوات , واتضح أن اختبار اللياقة البدنية الخاصة الذى 
يستخدمهالاتحاد المصرى للجمباز 17١ : "١١‏ -/؟) فى انتقاء اللاعبين واللاعبات 
ا مبتدئين هو الأكثر انتشارا واستخداما فى البحوث العلمية ٠‏ لذلك وقع اختيار الباحئة على 
هذا الاختبار لتحديد مستوى اللياقة البدئية الخاصة للمبتدئات فى الجمباز من سن 4 ٠١‏ 


د 3ض ضنا 


قلات 


سنوات ٠‏ وقبل تطبيقه على المجموعتين التجريبية والضابطة . قامت الباحثة بتحديد 
المعاملات العلمية ‏ معامل الثبات . معامل الصدق ‏ عن طريق تطبيق الاختبار على 
عشرين لاعبة من اللاعبات المترددات على مركز شباب بورفؤاد . 

وقد استخدمت الباحثة طريقة إعادة الاختبار لحساب معامل الثبات واستخدمت الصدق 
الذاتى فى حساب معامل صدق الاختبار . والجدول (؟) يوضح كل من معامل الثيات 
والصدق الذاتى لمكونات الاختبار التى استخدمته الباحثة فى تحديد مستوى اللياقة البدنية 
الخاصة لأفراد عينة البحث . 

جدول (7) معامل الثبات . والصدق لكل من مكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة المستخدم في 
تحديد مستوى اللياقة البدنية الخاصة ل"فراد عينة البحث ١ن )٠١-‏ 


القياس الأول القياس الثاني 


المرونة : 
الاختبار الأول ( بالدرجة ) 
الاختيار الثاتى ( بالدرجة) 
الاختبار الثالث ( بالدرجة) 
الاختبار الرابع ( النسبة) 


الاختيار الأول( عدد مرات أداء) 
الاختبار الثاني( عدد مرات أداء) 
الاختبار الثالث ( عدد مرات أداء) 
السرعة ‏ القدرة : 


الاختبار الأول( بالثوان ) ولا 3 اق 
الاختبار الثاني( بالسنتيمتر) مرولا لحن فرق 
الاختبار الثالث ( بالثوان ) ل مامرة 


بتضح من الجدول (؟) أن معامل الثبات لمكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة ينحصر 
بين ١0,888٠ 1١٠-(‏ ) وهى معاملات مرتفعة, وأن معامل الصدق الذاتى لنفس 
الاختبارات السابقة ذكرها ينحصر بين ١,54. , ١, .١(‏ ) وهى أيضا معاملات عالية 
وعلى ذلك يمكن الاعتماد على هذه الاختبارات كمقياس لتحديد مستوى الصفات البدنية 
الخاصة للناشئات فى الجمباز فى المرحلة السنية من 4 ٠١‏ سنوات . 


كما قامت الباحثة بتطبيق الاختبار بعد حساب معاملاته العلمية على أفراد المجموعتين 
التجريبية والضابطة عن طريق إيجاد المتوسط الحسابى , والانحراف المعيارى واختبار (ت) 
ومستوى دلالتها لمتغيرات كل من المرونة » القوة . السرعة والقدرة وهى مكونات اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة للناشئات من سن 4 ٠١‏ سنوات ويوضح ذلك جدول ("). 
جدول () اختبار (ت) للفروق بين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة لمكونات اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة لسن من (/- ٠١‏ سنوات) (ن - 5 لكل مجموعة ) 


حت 
المروتة ( بالدرجات) 
القوة ( بالدرجات) 


السرعة والقدرة(يالدرجات) | 8-١‏ , 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية 8.,. - .8 ,؟ 

يبين الجدول (؟) عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين أفراد المجموعتين التجريبية 
والضابطة فى درجات كل من مكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة _المرونة » القوة . 
السرعة والقدرة ‏ ويعنى ذلك تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة فى مكونات اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة . 


4 متغير الذكاء : 
اختارت الباحثة اختبار الذكاء للأطفال من  "‏ 9 سنوات لإجلال سرى (198/8)(”) 
وذلك للأسباب التالية : 
١‏ مناسبته للعمر الزمنى لعينة البحث . 
؟ قد تم تقنينه على البيئة المصرية وثبت صدقه وثباته وموضوعيته . 
“' - سهولة تنفيذه حيث أنه لايستخدم أدوات متعذرة . 


حداثة الاختبار . 


ل[ إلم - 


6 تنوع وحدات الاختبار ( فقد شملت على أشكال كائنات حية ورسوم هندسية 
وأدوات وأشياء مألوفة للطفل وفى البيئة المحيطة به . 


5 - سهولة ووضوح الجمل فى الجزء اللفظى . 


اختبار الذكاء للاأطفال من سن " ١‏ سنوات لإجلال سري 

يقيس الاختبار القدرة العقلية العامة لدى الأطفال من سن  "‏ 4 سنوات ويشتمل على 
جرئين : 
١‏ الجزء المصور : 

ويتكون من 40 وحدة يسبقها ثلاثة أمثلة تجريبية ( أ . ب . ج) والوحدة عبارة عن 
بطاقة بها عدة ضور منها واحدة مختلفة ويطلب من الطفل أن يشير إليها . 

وهذا الجرء يشتمل على ثلاثة مستويات من "! 6 7-0 :7 - 94 سئوات . وقد 
استخدمت الياحثة الجزء الثانى والثالث ويحتوى هذين الجزئين على ٠٠١‏ بطاقة تحتوى كل 
منها على خمسة أشكال كل شكلين منها متشابهين والخامس مختلف . 
؟ ‏ الجزء اللفظى : 

ويتكون من40 عبارة مقسمة إلى ثلاثئة مستويات عمرية : المستوى الأول يحتوى على 
6 عبارة متدرجة من السهل الى الصعب وهى للفئة العمرية من  "‏ 0 سنوات والمستوى 
الثانى يحتوى على ١6‏ عبارة للفئة العمرية من ه ‏ /ا سنوات والمستوى الثالث يحتوى 
أيضا على ١6‏ عبارة للفئة العمرية من /ا 4 سنوات ٠‏ وقد استخدمت الباحثة عبارات الفئة 
العمرية الثانية والثالثة والمطلوب فيها تكملة الكلمة الناقصة . 

وقد تم تطبيق الاختبار على العينة الأساسية قيد الدراسة فى الفترة من ٠‏ أبريل 
حتى ١!‏ أبريل 1494 وتم تسجيل البيانات فى استمارات أعدت لكل طفل وصممت 
لذلك.مرفق (5) . 

كما تم إيجاد كل من المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة (ت) ومستوى 
دلالتها لمتغير الذكاء والجدول (2) يوضح ذلك : 


امد 


جدول (4) اختبار (ت) للقرق بين متوسط كل من المجموعتين التجريبية والضابطة لمتغير الذكاء 
(ن -5 لكل مجموعة ) 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنرية 8.,. - ."؟, ؟ 

ويبوضح جدول (4) عدم وجود فروق دألة إحصائيا فى متغير الذكاء بين المجموعتين 
التجريبية والضابطة , ويشير ذلك إلى تكافؤ المجموعتين فى متغير الذكاء . 
مستوى الأداء فى كل من الشقلبة الأمامية على اليدين , الشقلبة الخلفية على اليدين 

على الأرض : - 

نظرا إلى أن عينة الدراسة من المبعدئات فى الجمباز ولم يسبق لهن تعلم المهارتين قيد 
الدراسة فقد اعتبرت الباحثة أن مستوى أداء أفراد عينة الدراسة فى كلا المهارتين قيد 
الدراسة مساويا للصفر واعتبرتهن متكافئتين فى هذا المتغير . 


الثا البرنامج التدريبى المقترح لتنمية المرونة الخاصة للناشئات فى الجمباز من 4 ٠١‏ 
سنوات : 

وضع البرنامج التجريبى لتنمية صفة المرونة الخاصة بعد إطلاع الباحثة على الدراسات 
النظرية والمراجع العلمية المتاحة للباحثة , ثم قامت بإجراء المقابلات الشخصية لمجموعة من 
الخبراء والمتخصصين فى مجال الجمباز لأخذ رأيهم للتعرف على صدق محتوى البرنامج فيما 
وضع من أجله ؛ مرفق )٠١(‏ وقد راعت الباحثة تحديد الخبراء اللتتخصصين وفق الشروط 
التالية : 

. أن يكون من الحاصلين على درجة دكتوراه الفلسفة فى التربية الرياضية‎ - ١ 

؟ - أن يكون من العاملين فى مجال تدريس أو:تدريب الجمباز . 

. أن يكون أحد أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية الرياضية المصرية‎  !" 

4 ألا تقل درجته الوظيفية عن أستاذ مساعد . 


ابره 


أسس بناء برنامج تنمية المرونة الخاصة : 


١‏ - يجب أن يحتوى كل جزء إعدادى من كل وحدة تدريبية على بعض قرينات المرونة 
مع مراعاة عامل التنويع والتشويق . 
؟ ‏ مراعاة تهيئة وإعداد اللاعبة قبل أداء قرينات المرونة الخاصة لتجنب الإصابات 


المختلقة . 
1 ضرورة الاحتراس من محاولة العمل على تنمية المرونة فى حالة الإحساس بالتعب 
أو الارهاق . 


ب يفضل تكرار كل قرين لعدد كاف من المرات ٠١ ٠١(‏ مرة ). 

6 يفضل أن تتخذ قرينات المرونة الخاصة الطابع والشكل المميز للمهارات الحركية 
الأساسية لنوع النشاط الرياضى التخصصى . 

؟ - يراعى أن تتناسب قرينات المرونة مع درجة المستوى الذى وصلت إليه اللاعبة . 

(ه؟ ١١3ى١)‏ 

ب برنامج تنمية المرونة الخاصة للناشئات فى الجمباز فى المرحلة السنية من /- ٠١‏ سئوات : 

- عند وضع برنامج تنمية المرونة الخاصة للناشئات فى الجمباز لسن من 6 ٠١‏ سنوات 
راعت الباحثة أن يكون هذا البرنامج ضمن برنامج الإعداد البدنى الخاص الذى قامت الباحثة 
بتقسيمه إلى خمس وحدات تدريبية خصصت فيه الوحدتين الرابعة والخامسة لتنمية المرونة 
الخاصة للاعبات الجمياز الناشئات فى المرحلة السنية من 4 ٠١‏ ستوات . شكل 2)١15(‏ 
(/11). 


-4م- 


الوحدة التدريبية الرابعة للإعداد البدنى الخاص 
أ الهدف ؛ 
تنمية وتحسين المرونة الخاصة للمفاصل واستطالة العضلات العاملة عليها خلال أداء 
مهارات الشقلبات فى الجمباز . 
ب - فرينات المجموعة الأولى : أنظر شكل )١5(‏ 


شكل (5) 
قرينات مرونة المفاصل واستطالة العضلات العاملة خلال أداع 
مهارات الشقلبات فى الجمباز ( المجموعة الاولي) 


-:ق عد 


ج - تحديد فترة دوام التمرين : 

. ثانية) كفترة دوام لكل رين فى الفترة الإعدادية الأولى‎ ١7١١( يحدد فترة‎ ١ 

؟ - يحدد زمن قدره (180 ثانية ) كفترة دوام لكل قرين فى الفترة الإعدادية الثانية. ' 
د تحديد فترات الراحة : 

١‏ - يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل رين وآخر فى المجموعة الأولى 
فى الفترة الأولى من المرحلة الإعدادية . 

؟ ‏ يحدد زمن قدره ١7١(‏ ثانية) لفترة راحة بين كل مجموعة وأخرى بالنسبة للفترة 
الأولى من المرحلة الإعدادية . 

 "“‏ يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل قرين وآخر فى المجموعة الأولى 
فى الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية . 

4 يحدد زمن قدره ١8١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخرى خلال الفترة 
الثانية من المرحلة الإعدادية . 
ه ‏ علد مرات تكرار المجموعة 

تكرر المجموعة الأولى مرتين فى كل من الفترتين الأولى والشانية خلال المرحلة 


الإعدادية. 


كرت 


الوحدة التدريبية الخامسة للإعداد البدنى الخاص 

أ الهدف : 

تنمية وتحسين المرونة الخاصة للمفاصل واستطالة العضلات العاملة عليها خلال أداء 
مهارات الشقلبات فى الجمباز للمرحلة السنية من 4 ٠١‏ سنوات. 

ب - قرينات المجموعة الثانية : أنظر شكل )١7(‏ 


1-1 1 


محججيووىي 


شكل (17) 
تنرينات مرونة المفاصل واستطالة العضلات العاملة خلال أداء 
مهارات الشقلبات فى الجمباز 


ا 


ج - تحديد فترة دوام التمرين : 

١‏ - يحدد زمن قدره( ١8٠‏ ثانية) كفترة دوام لكل قرين خلال المجموعة الثانية خلال 
الفترة الأولى من المرحلة الرئيسية . 
؟- يحده زمن قدره ١١١(‏ ثانية ) كفترة دوام لكل قرين خلال المجموعة الثانية خلال 
الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية . 
د تحديد فترات الراحة : 

١‏ - يحدد زمن قدره ".١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل رين وآخر خلال أداء المجموعة 
الثانية ,خلال الفترة الأولى من المرحلة الرئيسية . 

؟ ‏ يحدد زمن قدره ١١١(‏ ثانية) لفترة راحة بين كل مجموعة وأخرى خلال الفترة 
الأولى من المرحلة الرئيسية . 

يحدد زمن قدره "١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل قرين وآخر خلال المجموعة 
الثانية خلال الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية . 

يحدد زمن قدره ١6١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخرى خلال الفترة 
الثانية من المرحلة الرئيسية . 
هه ل علد مرات تكرار المجموعة : 

تكرر المجموعة مرتين خلال كل من الفترتين الأولى والثانية من المرحلة الرئيسية . 


برنامج الإعداد البدنى العام 

الوحدة التدريبية الدائرية الأولى )١(‏ 
أ الهدف : 

. تنمية وتطوير التحمل العام‎ ١ 

. تئمية وتطوير تحمل السرعة , تحمل القوة‎  " 

"' - تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة . 

غ - تنئمية وتطوير الرشاقة . 
ب - ّرينات الدائرة : 

١-(وقوف)‏ الجرى فى المكان . 

؟ - ( رقود ) ثنى الركبتين على الصدر . 

" - ( جثو أفقي) ثنى الذراعين . 

١ -‏ وقوف ) الجرى المتعرج لمسافة كأامتر. 

( انبطاح . سند اليدين على الأرض تحت الكتفين) تبادل رفع الرجلين خلفا عاليا. 

5 ( وقوف فتتحا . الذراعان جانيا) لف الجذع جانبا بالتبادل . 


3ق 
١‏ 


١ 
5 
لكر يناك‎ 


شكل(/0 
الوحدة التدريبية الدائرية الاولى للاعداد البدنى العام 


فم 


بج - تحديد جرعة كل قرين فى كل محطة : 
يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) لأداء التمرين فى كل محطة . 
د - فترة الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل محطة وأخرى . 
؟ - يحدد زمن قدره ( دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخرى . 
ه ل عدد مرات تكرار المحطة : 
تكرر المحطة ستة مرات . 
و - عدد مرات تكرار الدائرة : 


تكرر الدائرة ثلاث مرات . 


الوحدة التدريبية الدائرية الثانية )١(‏ 


أ الهدف : 
١‏ تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة . 
؟ ‏ تنمية وتطوير القوة القصوى . 
"١‏ تنمية وتطوير تحمل السرعة وتحمل القوة. 
ب - قرينات الدائرة : 
الأدوات والأجهزة المستخدمة فى قرينات الدائرة : 
كرات طبية وزن (١/؟‏ كيلوجرام ؛ واحد كيلوجرام ٠‏ ؟ كيلوجرام). 
صندوق مقسم . 
عارضة على ارتفاع ٠٠١‏ سم / 
عصا طولها ( مترا واحدا). 
١‏ - ( وقوف . انثناء . حمل ثقل) مد الذراعين ( كرة طبية وزن ١‏ كجم) . 
؟ - يوضع الجزء العلوى من الصندوق المقسم بالطول وعلى بعد 0١‏ سم من الطرف 
البعيد من الصندوق . توضع عارضة متوازية معه وعلى ارتفاع ٠٠١‏ سم . تقترب اللاعبة 


من ١‏ خطوات للصعود على الجزء العلوى مسن الصندوق المقسم ثم الوثب من فوق العارضة 
مع ثنى الركبتين على الصدر وفرد الجسم خلال الهبوط على المرتبة كما فى المحطة (؟) 
شكل )١9(‏ . 

 '“‏ ( وقوف . الذراعان عاليا . مسك كرة طبية) ثنى الجذع أماما أسفل ( كرة طبية 
وزن ١‏ كجم) : 

؟ - توضع أجزاء الصندوق المقسم بالعرض أمام بعضها البعض بحيث تكون المسافة 
البينية بين كل جزء من أجزاء الصندوق والآخر ٠٠١‏ سم , ثم الزحف من بين أجزاء الصندوق 
كما فى المحطة (4) شكل )١5(‏ . 

توضع أربع عصى متوازية على الأرض حيث تكون المسافة بين كل عصا وأخرى 
6٠‏ سم ومن وضع الوقوف تثب اللاعبة أماما فوق العصى كما فى المحطة (0) شكل(5١).‏ 

١‏ - (جلوسٌ طولا . الذراعان عاليا . مسك كرة طبية ) ثنى الجذع أماما أسفل ( كرة 
طبية وزن ١‏ كجم ). 
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شكل (14) 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى العام 


دكأو- 


ج ‏ تحدبد جرعة كل رين فى كل محطة : 

يحدد زمن قدره (0 ثوان) لأداء التمرين فى كل محطة . 
د فترة الراحة : 

. ثانية) كفترة راحة بين كل قرين وآخر فى كل محطة‎ ١8( يحدد زمن قدره‎ ١ 

؟ ‏ يحدد زمن قدره (0 دقائق) بين كل دائرة وأخرى . 
ه ‏ عده مرات تكرار المحطة : 

تكرر المحطة ستة مرات . 
و عدذ مرات تكرار الدائرة : 


تكرر الدائرة ستة مرات . 


- الوحدة التدريبية الثالغة : (") 
أ الهدف : 
تنمية وتطوير مرونة المفاصل وإطالة العضلات . 
ب - رينات الدائرة : 
١‏ - ( جلوس طولا) ثنى الجذع أماما أسفل حتى يلامس الصدر الفخذين. 
١‏ - ( وقوف . مسك عصا) مرجحة الذراعين أماما خلفا دائرة كتف ( عصا) . 
" - ( رقود قرفصاء . ثنى الذراعين ووضع اليدين على الأرض خلف الكتفين) مد 
الركبتين والذراعين وتقوس الظهر ( قبة) . 
- (وقوف . تشبيك اليدين خلف الرقبة) تبادل ثنى الجذع جانيا . 


شكل (١؟)‏ 
الوحدة التدريبية الثالثة للإعداد البدنى العام 


ج - تحديد جرعة كل رين 
يحدد زمن قدره "١(‏ ثانية ) لأداء كل رين . 
د تحديد فترة الراحة : 
١‏ - تحدد فترة راحة بين كل قرين وآخر بزمن قدره (؟ دقيقة) . 
؟ ‏ تحدد فترة راحة بين كل مجموعة وأخرى بزمن قدره (0 دقائق) . 
ه ‏ عدد مرات تكرار التمرين الواحد : 
يكرر التمرين 4 مرات . 
و- عدد مرات تكرار المجموعة 
تكرر المجموعة ثلاث مرات . 


د 


الوحدة التدريبية الرابعة : (4) 
أ الهدف : 
١‏ تنمية وتطوير التحمل العام . 
 '‏ تنمية وتطوير تحمل السرعة . تحمل القوة . 
' - تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة . 
- تنمية وتحسين الرشاقة. 
ب - قمرينات الدائرة : 
١‏ ( وقوف ) الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا عاليا . 
؟ ‏ ( جلوس طولا) ثني الرقبة أماما ومدها وثنيها خلفا . 
5 الجري علي مقعد سويدي ثم الوثب من فوق الصندوق المقسم علي ارتفاع سم 
والهبوط علي الأرض شكل )١١(‏ محطة () ( طول المقعد السويدي " متر). 
(اتطباح مائل) ثني الذراعين . 
6 الجري مع الاتحجاه حسب شكل (١؟)‏ المحطة (6). 
5 ( رقود) تبادل رفع الرجلين أماما . 


شكل )1١(‏ الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة للإعداد 
البدئي العام 


4د 


ج - تحديد جرعة كل قرين في كل محطة : 
يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان ) لأداء كل قرين في كل محطة . 
د - تحديد فترة الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل محطة وأخري. 
؟ - يحدد زمن قدره (" دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
هف عدد مرات تكرار المحطة : 
تكرر المحطة ست مرات . 
و عدذ مرات تكرار الدائرة ؛ 
تكرر الدائرة ثلاث مرات . 


اهف 


برنامج الإعداد البدني الخاص 

وضع البرنامج التالي لتنمية وتحسين الصفات البدنية الخاصة كالقوة والمرونة والسرعة 

والرشاقة والتوازن للاعبات الجمباز الناشئات ( المبتدئات) من 4 ٠١‏ سئوات . 
برنامج تنمية القوة العضلية والمرونة والسرعة والتوازن والرشاقة الخاصة 
للاعبات الجمباز الناشئات من 4 ٠١‏ سنوات 

أولا ‏ أهداف البرتامج : 

يهدف البرنامج الي تنمية وتحسين المرونة الخاصة بالمفاصل وإطالة العضلات التي تعمل 
عليها والمشتركة في أداء مهارات الشقلبات في الجمباز الي جانب تنمية وتحسين القوة 
والسرعة والرشاقة والتوازن . 
ثانيا - طرق التدريب المستخدمة في البرنامع : 

. طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة باستخدام تنظيم التدريب الدائري‎ - ١ 

؟ - طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة باستخدام تنظيم التدريب الدائري . 

طريقة التدريب التكراري باستخدام تنظيم التدريب الدائري . 
ثالثا ‏ محتوي البرتامع : 

يحتوي البرنامج علي أربعة مجموعات لتنمية وتحسين الإعداد البدني الخاص كالقوة 
والمرونة والسرعة والرشاقة والتوازن وهذه المجموعات هي : 

١‏ - قرينات خاصة بتنمية القوة العضلية المناسبة والمطابقة لمتطلبات تعليم مهارات 
الشقلبات في الجمياز . 

؟ - قرينات خاصة مساعدة مختارة لتنمية القوة العضلية وتسمي المجموعة العضلية . 

٠١‏ - قريئات خاصة لتنمية القوة العضلية وتكون مطابقة لتركيب مهارات الشقلبات في 
الظروف الصعبة في الجمباز . 

- قريئنات خاصة تسمح بزيادة اتساع مدي المفاصل واستطالة العضلات التي تعمل 
عليها خلال أداء مهارات الشقلبات في الجمباز . 

تمرينات خاصة لتنمية وتحسين الرشاقة . 

. تمرينات خاصة لتنمية وتحسين السرعة‎ ١ 

؛ - قرينات خاصة لتنمية وتحسين التوازن . 


1د 


الوحدة التدريبية الدائرية الاولي للإعداد البدنى الخاص 
أ الهدف : 
تنمية القوة المميزة بالسرعة ؛ تحمل القوة . القوة القصوي لمجموعة عضلات الذراعين 
والحزام الكتفي لضمان قدرة الدفع بالذراعين . 
ب - قربنات الدائرة : أنظر شكل (؟١)‏ 


شكل )١١(‏ الوحدة التدريبية الدائرية الاولي للاعداد 
البدني الخاص 


دلاة- 


ج - تحديد جرعة كل تمرين في كل محطة : 
يحدد زمن ( 0 ثوان) لأداء كل قرين في كل محطة . 
د - فترة الراحة : 
د يا زم قدر:: قا قافن قطزة :رائحة بين قل أقزيق وخر فى كل سلف 
؟ - يحدد زمن قدره (" دقائق) بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ عدد مرات تكرار المحطة 
تكرر المحطة 4 مرات . 
و- عده مراث تكرار الدائرة : 
١‏ تكرر الدائرة 4 مرات في الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية . 
؟ - تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية 0 مرات . 
 '“‏ تكرر الدائرة فى الفترة الأولى من المرحلة الرئيسية لا مرات . 
- تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية © مرات . 


حرةت 


الوحدة التدريبيةالدائرية الثانية للإعداد البدنى الخاص 
أ الهدف : 
تنمية القوة القصوي اللازمة لتحسين القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة في 
مهارات الشقلبات . 
ب قريئات الدائرة : أنظر شكل (1؟) 


شكل (؟1) الوحدة التدريبية الدائرية الثانية 
للإعداد البدئى الخاص 


تحديد جرعة كل رين في كل محطة : 
١‏ أضيف ثقل وزنه ٠ , .١‏ من وزن جسم اللاعبة كثقل إضافي يوضع حول كل من 
ساقي رجلي اللاعبة فمثلا إذا كان وزن اللاعية ٠٠١‏ ثقل كجم يحسب الوزن الإضافي كما 
بلي : 


5.١ ١ 
-- - الوزن الإضافي للساق اليسري‎ - 


1١ 


3٠ 00‏ جرام 


كك 


- الوزن الإضافي للساق اليمني - كد اردع ارا 


وذلك بالنسبة للتمرين الأول في المحطة الأولي والتسمرين الشاني في المحطة الشانية 
والتمرين الثالث في المحطة الثالثة . 


؟ - في التمربن الرابع في المحطة الرابعة تؤدي اللاعبة التمرين بإضافة ثقل يزن . , . 


من وزن جسمها . 
 '"‏ يحدد زمن قدره (16 ثانية) لأداء كل قرين في كل محطة . 
د - فتترة الراحة : 


١ب‏ يحدد زمن قدره ٠٠١(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل محطة وأخري . 

؟ - يحدد زمن قدره (" دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ تكرار الدائرة : 

.) تكرر الدائرة في الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية ( # مرات‎ - ١ 

؟ ‏ تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية ( 4 مرات) . 

3 تكرر الدائرة في الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية ( ” مرات) . 

4 - تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية ( 4 مرات) . 


الوحدة التدريبيةالدائرية الثالثة للإعداد البدنى الخاص 
أ الهدف : 
| داكثمية وتحسين السرغة: : 
؟ ‏ تنمية وتحسين الرشاقة . 
"' - تنمية وتحسين التوازن . 
- تئمية وتحسين تحمل السرعة . 
ب - قريئات الدائرة : أنظر شكل (4؟) 


الجر 


شكل )١1(‏ الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للاعداد 
البدني الخاص 


ج ‏ تحديد جرعة كل قرين في كل محطة : 
يحدد زمن قدره 5١(‏ ثانية) لأداء كل تمرين في كل محطة . 


- 1. 


د فترة الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ١(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل محطة وأخري . 
؟ ‏ يحدد زمن قدره (؟ دقيقة ) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه - تكرار الدائرة : 
تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية ( 8 مرات ). 


رابعاب برنامج الإعداد المهاري : 

قامت الباحثة بوضع برنامج للإعداد المهاري يهدف إلي : 

١‏ تعليم مهارة الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض لكل من أفراد المجموعتين 
التجريبية والضابطة مرفق (4) . 

؟ - تعليم مهارة الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض لكل من أفراد المجموعتين 
التجريبية والضابطة مرفق (0) وقد استخدمت الباحثة الطريقة الجزئية والطريقة الكلية 
الجزئية لتعليم المهارات قيد الدراسة . 
التوزيع الزمني لخطة التدريب : 

تم تقسيم المراحل التدريبية خلال تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح كما في جدول (5) 
التالي : 
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جدول (0) البرنامج الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح خلال ثلاثة شهور 


عدد مرات 


مراحل التدريب التدريب | زمن التدريب الكلي 


للْلاسلسماسُبب امللاااليسُتتشتت يي /بنن””لللتتتبت22 33 للللللالاْلىلدلدت22 ل ممم 


يوضح جدول (0) أن مراحل التدريب قسمت الي المرحلة الإعدادية وشملت فترتين 
استغرقت الفترة الأولي ثلاث ةأسابيع بواقع ثلاثة مرات تدريب أسبوعيا وكان زمن الوحدة 
التدريبية ١6١‏ دقيقة حيث بلغ زمن التدريب الكلي خلال هذه الفترة ( ١6٠‏ دقيقة 
(6.؟؟ ساعة ). 

أما الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية فاستغرقت اسبوعان بواقع أربعة مرات تدريب 
أسبوعيا وكان زمن الوحدة التدريبية عندئذ ١6١‏ دقيقة) حيث بلغ زمن التدريب الكلي 
خلال هذه الفترة ١٠١٠١(‏ دقيقة) ٠١(‏ ساعة) كما اشتملت المرحلة الرئيسية علي فترتين 
استغرقت الفترة الأولي أربعة أسابيع بواقع ثلاثة مرات تدريب أسبوعيا وكان زمن الوحدة 
التدريبية عندئذ ١6١(‏ دقيقة) حيث بلغ زمن التدريب الكلي خلال هذه الفترة ١8.0(‏ 
دقيقة) 7٠(‏ ساعة). أما الفترة الرئيسية الثانية فقد استغرقت ثلاثة أسابيع بواقع ثلاثة 
مرات تدريب أسبوعيا وكان زمن الوحدة التدريبية ١6١(‏ دقيقة) حيث بلغ زمن التدريب 
الكلي خلال هذه الفترة ١60(‏ دقيقة) (0,؟1 ساعة) كما يلاحظ أن عدد مرات التدريب 
خلال تنفيذ البرنامج التدريبي كانت (78 مرة) وعدد ساعات التدريب خلال تنفيذ البرنامج 
التدريبي 01/٠١(‏ دقيقة) (90 ساعة) . 


8 


جدول (1) مستوي وعدد فترات وشدة وعدد ساعات حمل التدريب 


قافت الباحثة بوضع ثلاثة مستويات لحمل التدريب المستوي الأول تقديره عالي ومنح 
ثلاث درجات وتنحصر شدته مابين كا//  ٠٠١‏ /. 

والمستوي الثاني متوسط وممنح درجتان وتنحصر شدته مابين 8٠‏ / - 1/0 . 

والمستوي الثالث ضعيف ويمنح درجة واحدة وتنحصر شدته مابين 7٠١‏ / - 428 / . 

ويوضح جدول (1) مستوي حمل التدريب وعدد الفترات وشدة حمل التدريب وعدد 
الساعات ويلاحظ أن مستوي حمل التدريب الضعيف استخدم 0 فترات وكانت شدته 0 
درجات وعدد الساعات 5 , ١١‏ ساعة , في حين أن مستوي حمل التدريب المتوسط استخدم 
1 فترة وكانت شدته ”7 درجة وعدد الساعات 2١٠‏ ساعة . 

كما استخدم مستوي حمل التدريب العالي ١١/‏ فمرة بشدة قدرها 0١‏ درجة وعدد 
ساعات 6 , 47 ساعة . 


اع.اه 


جدول )١(‏ التوزيع الزمني لمحتوي الوحدة التدريبية خلال 
تنفيذ البرتامج 
مرحلة التدريب 


أ 
احثريات الإعدادية 


النترة لاعس الالسسككه الثانية الفترة اللسسضية الفترة الثانية 
الإعناه العام | دق لق 
البدني اق دق 


0< 7 ال لق 


يلاحظ من الجدول (1) أن زمن الإعداد البدنى العام فى الوحدة التدريبية خلال الفترة 
الإعدادية الأولى 486 دقيقة , وبالنسبة للإعداد البدنى الخاص "١‏ دقيقة وبالنسبة للإعداد 
المهارى 6/! دقيقة , أما بالنسبة للفترة الإعدادية الثانية فكان مواق البدنى العام فى 
الوحدة م "٠‏ دقيقة وبالنسبة للاعداد البدنى الخاص 40 دقيقة وبالنسبة للإعداد 
الهارى 6ل دقيقة . أما بالنسبة للفترة الرئيسية الأولى كان زمن الإعداد البدنى الخاص .” 

قيقة وزمن الإعداد المهارى 4٠١‏ دقيقة خلال الوحدة التدريبية . وفى الفترة الرئيسية 
القانية كان زمن الإعداد البدنى الخاص 240 دقيقة وزمن الإعداد المهارى ١٠١6‏ دقيقة خلال 
الوحدة التدريبية . 


مهيأ 


جدول (8) التوزيع الزمني لكل من محتويات البرنامج التدريبي خلال 
تتفيذه 


جربب 27 ب اب م ا يس سس سس سس سس 


المرحلة الإعدادية المرحلة الرئيسية 


الفترة الأولي نبة 
3 
.لما قَ 5 9 


يبين الجدول (8) إن زمن الإعداد البدني العام في الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية 
هو 200 دقيقة وزمن الإعداد البدني الخاص لنفس الفترة هو ١/1؟‏ دقيقة وزمن الإعداد 
المهاري 51/0 دقيقة لنفس الفترة والزمن الكلي خلال هذه الفترة من المرحلة الإعدادية هو 


. دقيقة‎ ٠١٠ 


المحتويات 


أما زمن الإعداد البدني العام في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية هو ٠‏ 14 دقيقة 
وزمن الإعداد البدني الخاص هو "٠١‏ دقيقة وزمن الإعداد المهاري ٠٠٠١‏ دقيقة لنفس الفترة 
والزمن الكلي خلال هذه الفترة هو ١١٠١‏ دقيقة . 

أما بالنسبة للمرحلة الرئيسية فكان زمن الإعداد البدني الخاص في الفترة الأولي هو 
7٠‏ دقيقة وزمن الإعداد المهاري ٠١8١‏ دقيقة والزمن الكلي ١8٠١‏ دقيقة . 

أما الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية فكان زمن الإعداد البدني الخاص 200 دقيقة 
وزمن الإعداد المهاري 540 دقيقة وكان الزمن الكلي خلال هذه الفترة هو ١10.‏ دقيقة . 

وتوضح الجداول من (9) الي )١١(‏ البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب 
خلال فترات الخطة التدريبية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة . 


كات 


جدول )١(‏ البرنامج الزمنى التنصيلي لمحنويات التدريب في الفترة الاولي من المرحلة الإعدادية خلال 
خطة التدريب ( المجموعة التجريبية ) 


الإعداد المهاري 
العام 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تعليم الشقلبة الأمامية علي 
الأولي الأولي اليدين (تعلم الحجل ومرجحة 
الذراعين) 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تعليم الشقلبة الأمامية علي 
| إلثانية الثانية اليدين ( تعليم الدفع للوقوف 
علي اليدين) 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة |تعليم الشقلية الأمامية علي 
العالغة اليسدين (١‏ تعليم الدئع من 
الوقوف علي اليدين) 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعليم الشقلبة الأمامية علي 
الرابعة الثالثة اليدين من فوق مستوي مرتفع 
6 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |( علي ارتفاع متر) 
0 الأولي الأولي 
5 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة 
الغانية 
37 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعلم الشقلبة الأمامية علي 
الغالثة الثانية اليدين علي الأرض علي 
مستوي مرتفع 15/١‏ متر 
4 |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعليم الشقلبة الأمامية علي 
الرابعة الثالقة اليدين مع التدرج في خفض 
المستوي عن الأرض 
0 تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة |تعليم الشقلية الأمامية علي 


اليدين علي الأرض 


الأولي 


لاض اه 


جدول )٠١(‏ البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية خلال 
خطة التدريب ١‏ المجموعة التجريبية ) 


العام 


٠‏ |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية أتطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعليم الشقلبة الخلنية علي 
الأولي البدين (تعليم الدقع بالقدمين ) 
التدريب علي الشقلبة الأمامية 


علي اليدين 


١‏ |.تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |التدريب علي الشقلبة الأمامية 


الغالغة الثانية علي اليدين (تعليم الشقلية 
1 الخلفية علي اليدين ( تعليم 
الدفع باليدين) 
١5‏ | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعليم الشقلبة الخلفية علي 
الرابعة الثالئة اليدين (التدريب علي الشقلبة 
الأمامية علي اليدين 
11 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة |تعليم الشقلبة الخلفية علي 
الأولي اليدين 
١‏ أتطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تعليم الشقلية الخلفية علي 
الثالثة الأولي اليدين باس تخدام الصندوق 
06 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |المقسم وحصان القفز وسلم القفز 
0 الثالفة الثانية ومراتب 


5 |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية 
الرابعة الثالغة 
01١7‏ |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية |تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة 


الأولي 


-!١.مق-‎ 


جدول )١١(‏ البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية خلال 
خطة التدريب ( المجموعة التجريبية ) 


5 الاعداد اليد 
ش 55 


تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 


تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام 


الدائرية الثانية الدائرية الأولي الميني ترمبولين 
5 تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الثالئة الدائرية الثانية 
''|.تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الرابعة الدائرية الثالغة 
تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الخلنية علي اليدين باستخدام 
الدائرية الأولي الخامسة سلم القفز 
1١‏ |تطبيق الوحدة التدريبية | تطييق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
7 الدائرية الثانية الدائرية الأولي تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
“1 | تطبيق الوخدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية |التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 


الدائرية الثالئة الدائرية الثانية علي الأرض 


التدريب علي الشقلية الخلفية علي اليدين علي 


الأرض 


-ه.طا- 


تابح جدول )1١(‏ البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الاأولي من المرحلة الرئيسية 
خلال خطة التدريب ( للمجموعة التجريبية ) 


الإعداد البدئي المخاص الإعداد المهاري 


تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية 
تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة 


التدريب علي الشقلية الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الخلنفية على اليدين 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلية الخلفية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
التدريب على الشقلية الخلنية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين 
التدريب علي الشقلية الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين 


تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية العالغة 
تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 


.كام 


جدول )1١(‏ البرنامج الزمنى التفصيلى لمحتويات التدريب فى الفترة الثانية من المرحلة الرشسية 
خلال خطة التدريب ( للمجموعة التجريبية ) 


1 الأرض 
34 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثئة |نحسين أداء 

الأرض 
| تطبيق الوحدة التدريبية الدائربة الأولي | تحسين أداء 

الأرض 
1 |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية | تحسين أداء 

1 الأرض 
77 | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالئة | تحسين أداء 

الأرض 
4 | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة تحسين أداء 


الإعداد البدني الخاص 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالئة | تحسين أداء 
الأرض 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي | تحسين أداء 
الأرض 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية |تحسين أداء 
الأرض 

تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة تحصسين أداء 


الإعداد ا مهاري 


الشقلبة الخلنية علي اليدين علي 
الشقلية الأمامية علي اليدين علي 
الشقلبة الخلفية علي اليدين علي 
الشقلية الخلفية علي اليدين علي 
الشقلبة الأمامية علي اليدين علي 
الشقلية الخلفية علي اليدين علي 
الشقلبة الأمامية علي اليدين علي 
الشقلبة الخلفية علي اليدين علي 


الشقلبة الخلفية علي اليدين علي 


الأرض والشقلبة الأمامية علي اليدين علي 


الأرض 


اأو1ك- 


جدول )1١(‏ البرنامج الزمني التفصيلي لمحتويات التدريب في النترة الأولي من المرحلة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( للمجموعة الضابطة ) 


الإعداد البدر 
ا 56 
العام الخاص 


تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 


تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 


الدائرية الأولي الدائرية الأولي ( تعليم الحجل ومرجحة الذراعين) 

تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 

الدائرية الثانية الدائرية الثانية (تعليم الدفع للوقوف علي اليدين) 
'|:تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 


الدائرية الثالثة الدائرية الثالفة (تعليم الدفع من الوقوف على اليدين) 


3 تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الرابعة الدائرية الأولي تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من ضوق 
|تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة العدريبية | مستوي مرتفع علي ارتفاع متر واحد 
الدائرية الأولي الدائرية الثانية 
51 |تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الثانية الدائرية الثالثة 
038١‏ |تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين علي 
الدائرية الثالئة الدائرية الأولي مستوي مرتفع ١/؟‏ متر عن الأرض 
4 | تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية أتعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين مع التدرج 
الدائرية الرابعة الدائرية الثانية في نخفض المستوي ال مرتفع عن الأرض 
4 أتطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 


الدائرية الأولي الدائرية الثالئة 


1١ 


١, 


١ 


١ 


١6ه‎ 


15 


بات 


جدول )١1(‏ البرنامج الزمنى التنصيلي لمحتودات التدريب فى الفنرة الثانية من المرحلة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( للمجموعة الضابطة ) 


0 الإعداد اليدئ 
ْ 507 


تطبيق الرحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الثانية الدائرية الأولي 


تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين (تعليم الدفع 
بالقدمين). 

التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين( تعليم الدفع 
باليدين) 

تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين 

التدريب علي الشقلية الأمامية علي اليدين 
تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين 


تطبيق الوحدة التدريبية 
| الدائرية الثالغة 


تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الثانية 


تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الرابعة 

تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الأولي 


تطبيق الوحدة 
الدائرية الثالثة 

تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الأولي 


التدريبية 


تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلية الخلفية علي اليدين باستتخدام 
الدائرية الثانية الدائرية الأولي الصندوق المقسم ٠‏ وحصان القفز وسلم القفز 


تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية |والمراتب 


الدائرية الثالثة الدائرية الثانية 
تطبيق الرحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الرابعة الدائرية الثالثة 
تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الأولي الدائرية الثانية 


- 119 


جدول )1١0(‏ البرنامج الزمني التفصيلي بمحتويات التدريب في الفترة الاولي من المرحلة الرئيسية خلال 
خطة التدريب ( للمجموعة الضابطة ) 


الاعداد اليد 
اق اليا 


6 | تطبيق الوحدة التدريبية | تطييق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام 
الدائرية الثانية الدائرية الأولي الميني ترمبولين 

|تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الثالثة الدائرية الثانية 

3٠‏ اتطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية 
الدائرية الرايعة الدائرية الثالئة 

١‏ |تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام 
الدائرية الأولي الدائرية الغالئة سلم القفز 

15 |تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
الدائرية الثانية الدائرية الأولي تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 

"3131 | تطبيق الوحدة التدريبية | تطبيق الوحدة التدريبية | التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 


الدائرية الغالئة الدائرية الثانية التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين 


-1١١48 


تابع جدول )١0(‏ البرنامج الزمني التفصيلي محتويات التدريب في الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية 
خلال خطة التدريب ( للمجموعة الضايطة ) 


الإعداد البدني الخاص الإعداد ا مهاري 


التجريبية 


تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة 
تطبيق الوحدة العدريبية الثانية 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 


التجريبية 


اواأا- 


جدول (17) البرنامج التفصيلي لمحتويات التدريب في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية 
خلال حطة التدريب ( للمجموعة الضايطة ) 


الإعداد البدني اخاص الإعداد ال مهاري 


3٠‏ أتطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة | نف سالإعداد المهاريالخاص بالمجموعة 
"١ | ١‏ | تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي | التجريبية 
؟" |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية 


تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي | نفس الإعداد المهاريالخاص بالمجموعة 


١‏ تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الغالئة | التجريبية 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية |نفسالإعدادالمهاريالخاص بالمجموعة 
١1‏ | 7" |تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الغالثة | التجريبية 


تطبيق الوحدة التدريية الدائرية الأولي 
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تقسيم الوحدة التدريبية : 
تم تقسيم الوحدة التدريبية الي ثلاثة أجزاء وفقا للأسس العلمية للتدريب وما اتفقت 
عليه الدراسات السابقة وهذه الأجراء هي : 
١‏ - الجزء التمهيدي ( الإحماء) : 
ويشتمل هذا الجزء علي حركات بسيطة متنوعة من مشي وجري ومسايقات تتابع 
وألعاب صغيرة بهدف تدفئة الجسم وتهيئة أجهزته المختلفة لتقبل المجهود . 
؟ ‏ الجزء الرئيسي ١‏ الأساسي) : 
ويحتوي علي الإعداد البدني العام والخاص وتعليم المهارات قيد الدراسة . 
 '"‏ الجزء الختامي : 
ويحتوي علي بعض التمرينات التي تساعد علي الاسترخاء يهدف عودة أجهزة الجسم 
الي حالتها الطبيعية . 
وفيما يلي نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية : 
- الوحدة التدريبية (") في الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية خلال خطة التدريب 
للمجموعة التجريبية : 
١‏ الإعداد البدني : وزمنه (0/ دقيقة ) 
أ الإعداد البدني العام : وزمنه (40 دقيقة 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة . 
ب - الإعداد البدني الخاص : وزمنه ( "١‏ دقيقة ) 
تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة . 
( المجموعة الأولي من قرينات المرونة الخاصة ) 
 "'‏ الإعداد المهاري : وزمنه ( ها دقيقة ) 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 
( تعليم الدفع من الوقوف علي اليدين ) 
الختام : قرينات الاسترخاء وزمنها ( 0 دقائق) 
* زمن الختام دائما يدخل ضمن زمن الإعداد المهاري في كل وحدة تدريبية: كما أن 
الإحماء يدخل ضمن الإعداد البدني. 


-لا[ط - 


الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ( إعداد بدني عام ) : 

أ الهدف : 
تنمية وتطوير مرونة المفاصل وإطالة العضلات . 

ب - التمرينات : 
١‏ - ( جلوس طولا) ثني الجذع أماما أسفل حتي يلامس الصدر الفخذين . 
؟ ‏ (وقوف . مسك عصا) مرجحة الذراعين أماما خلفا دائرة كتف ( عصا). 


* - ( رقود قرفصاء . ثني الذراعين ووضع اليدين علي الأرض خلف الكتفين) مد 
الركبتين والذراعين وتقوس الظهر ( قبة) 


؟ - ( وقوف.تشبيك اليدين خلف الرقبة) تيادل ثني الجذع جانيا . 


20-0 “14007 1ك 
حر 
5 7 
١‏ 1 7 
١‏ / 
0 
0 / 


شكل (10) الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد 
البدني العام 
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ج - تحديد جرعة كل ثمرين : 

يحدد زمن "١(‏ ثانية) لأداء كل قرين . 
د- عدد مرات تكرار التمرين الواحد : 

يكرر التمرين 4 مرات . 
ه ‏ تحديد فترة الراحة : 

. تحدد فترة راحة بين كل تمرين وآخر بزمن قدره ( ؟ دقيقة)‎ ١ 

؟ - تحدد فترة راحة بين كل مجموعة وأخري بزمن قدره ( 8 دقائق). 
و- عدد مرات تكرار المجموعة : 

تكرار المجموعة ثلاث مرات . 


تعليم الدفع من الوقوف علي اليدين : 
الأدوات والأجهزة المستخدمة 

مرتبة » صندوق مقسم . 

يوضع الجزء العلوي من الصندوق المقسم أمام الحائط المغلف مرتبة كما في شكل (5؟) 


شكل (5؟) الدقع من الوقوت علي البدين 
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- تقف اللاعبة أمام الجزء العلوي من الصندوق المقسم وقرجح الذراعين أماما عاليا مع 
رفع الرجل اليسري - قدم الارتقاء ‏ أماما والحجل علي الرجل اليمني - الرجل ال حرة - ثم 
خفض الرجل اليسري أماما أسفل لوضعها علي الأرض ٠‏ وثني الجذع أماما أسفل لوضع 
اليدين علي ظهر الجزء العلري من صندوق القفز ومرجحة الرجل اليمني خلفا عاليا ثم الدفع 
بقدم الارتقاء مع مرجحتها خلفا عاليا وضم الرجلين للوقوف علي اليدين ودفع الأرض 
باليدين وسند القدمين علي الحائط المغلف بالمرتبة ‏ مع ملاحظة مد الجسم والذراعين عاليا 
للطيسران في الهواء ثم العودة للوقوف علي اليدين وسند القدمين علي الحائط المغلف 


بالمرتبة. 
نكر التمرين لمدة دقيقة ثم تعطي فترة راحة " دقائق . 
تكرر المجموعة ١8‏ مرة 3 


- تعطي © دقائق لأداء قرينات الاسترخاء في نشاط الختام . 


خامساء ‏ الإجراءات التمهيدية للتجرية : 

١-الحصول‏ علي موافقة مجلس إدارة مركز شباب بورفؤاد الرياضي لإجراء التجربة 
علي الناشئات في الجمباز بالنادي من سن 8 ٠١‏ سنوات . 

١‏ - فحص الأجهزة والأدوات الموجودة بصالة التدريب بمركز شباب بورفؤاد الرياضي 
(مرفق .)١١‏ 

إعداد الاستمارات اللازمة وتجهيز مكان التدريب وإعداده للعمل. 

4 إعداد المساعدات لتوضيح أهداف البحث وشرح البرنامج المستخدم . 

6 تدريب المساعدات علي تطبيق اختبارات اللياقة اليدنية الخاصة . 

؟ ‏ الاتصال بمحكمات الجمباز لتقويم مستوي أداء أفراد عينة الدراسة في المهارتين قيد 


الدراسة: 


لءلا! - 


سادسا الدراسات الاستطلاعية : 
قامت الباحثة بإجراء الدراسات الاستطلاعية لكل من اختبار اللياقة البدنية الخاصة 
واختبار الذكاء وبرنامج تنمية صفة المرونة وذلك للإعداد العملي والفني والإداري للتجربة 


الأساسية للبحث . 
١‏ الدراسة الاستطلاعية الأولي لاختبار اللياقة البدنية الخاصة : 
الهدف : 


. التعرف علي مدي صلاحية الأدوات المستخدمة في إجراء الاختبار‎ ١ 
. ؟ ب تدريب المساعدات علي إجراء الاختبار وأخل القياسات‎ 
تحديد الزمن اللازم لإجراء الاختبار وقد مت إجراء التجربة الاستطلاعية الأولي في‎ 
سنوات تم اختيارهن بالطريقة العشوائية‎ ٠١ 8 ناشئة من سن‎ ٠١ علي‎ ١994 مارس‎ ١ 
. من التلميذات المترددات علي مركز شباب بورفؤاد الرياضي‎ 
. وقد تحققت أهداف التجربة الاستطلاعية الأولي‎ 
: الدراسة الاستطلاعية الثانية لاختبار الذكاء‎  ؟‎ 
١9914 مارس‎ ١6 قت الدراسة الاستطلاعية الثانية لاختيار الذكاء المستخدم وذلك يوم‎ 
ناشئة تم اختيارهن بالطريقة العشوائية من الينات‎ ٠١ علي عينة عشوائية مكونة من‎ 
المترددات علي مركز شباب بورفؤاد الرياضي ومن غير أفراد عينة البحث . وتهدف هذه‎ 
: الدراسة الى التأكد من النواحى التالية‎ 
مدي تلفي اقباس للدرهلة انين سن تان الاسسواته‎ 
. التأكد من إتقان المساعدات لكيفية احتساب الدرجات وتسجيلها‎ ١ 
. التأكد من صلاحية أدوات وأجهزة القياس المستخدمة في المقياس‎ ٠" 
. التأكد من مدي فهم الناشئات للمصطلحات المستخدمة في المقياس‎ + 
: وقد أسفرت هذه الدراسة عن النتائج التالية‎ 
. إمكان تطبيق المقياس بنجاح في هذه المرحلة السنية قيد الدراسة‎ - ١ 
: ) اختلفت الإجابات في البند رقم / حول فهم كلمة ( النحلة‎  ؟‎ 
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البقرة نأخد منها ل والنحلة تأخذ متها ا 

فمنهن من فهمتها علي أنها نحلة وأجابت بالعسل 

ومنهن من فهمتها علي أنها نخلة وأجابت بلسح 
 '‏ الدراسة الاستطلاعية الثالثة لبرنامج تنمية المرونة الخاصة : 

قامت الباحثة بإجراء تجربة لبعض أجزاء البرنامج يومي الأحد والثلاثاء  , ٠"‏ أبريل 
4 علي عينة عشوائية قوامها عشرون ناشئة من عينة ممائلة لعينة البحث وذلك بهدف: 

. التعرف علي مناسبة التمرينات التي يحتويها البرنامج لأفراد عينة الدراسة‎ ١ 

؟ ‏ مدي إقبال الناشئات علي التدريب . 

" : التعرف علي الطريقة الأنسب لعنمية صفة المرونة الخاصة . 

؟ - مناسبة الأجهزة والأدوات المستخدمة في قرينات المرونة الخاصة . 

وقد أسفرت النتائج عن مايلي : 

. أن أنسب طريقة لتنمية صفة المرونة الخاصة هي طريقة المجموعات‎ - ١ 

؟ ‏ إقبال الناشئات علي تنفيذ برنامج تنمية المرونة الخاصة بمرح وحماس . 

" . مناسبة الأجهزة والأدوات المستخدمة في قرينات المرونة الخاصة . 

- مناسبة التمرينات التي يحتوي عليها البرنامج لقدرات المبتدئات في الجمباز من / 


. ستوات‎ ٠١ 


سابعا | تجرية البحث الانساسية : 
١‏ - القياسات القبلية : 

اعتبرت الباحثة نتائج قياس المجموعة الأولي الخاصة بصفة المرونة في اختبار اللياقة 
البدنية الخاصة التي استخدمت في تكافؤ عينتي البحث في اختبار اللياقة البدنية الخاصة 
قياسا قبليا لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة . 
؟ - تطبيق برنامج تنمية المرونة الخاصة : 

تم تطبيق برنامج تنمية المرونة الخاصة علي المجموعة التجريبية فقط بينما اشتركت كل 
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من المجموعتين التجريبية والضابطة في برنامج الإعداد البدني العام والخاص والإعداد 
المهاري وذلك ابتداء من يوم ١!/‏ إبريل 1494 الي ١1‏ يوليو 1594 أي لمدة اثني عشرة 
أسبوعا. 
 '"‏ القياسات البعدية : 

تم إجراء القياس البعدي لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة بإعادة تطبيق اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة وبنفس طريقة القياس القبلي وذلك يوم ١/4‏ يوليو .١594‏ 

كما تم تحديد مستوي كل من مهارتي الشقلبة الأمامية علي اليدين والشقلبة الخلفية 
علي اليدين لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة باستخدام طريقة المحلفين . بالاستعانة 
بعدد خمس محكمات من محكمات الجمباز الحاصلات علي إجازة التحكيم من الاتحاد 
المصري للجمباز . 


ثامنا تفريغ البيانات : 

قامت الباحثة بتفريغ نتائج المختبرين في بطاقات تسجيل خاصة بذلك . 
تاسعاء المعالجات الإحصائية : 

قامت الباحثة بإجراء المعالجات الإحصائية بآلة حاسبة ماركة (8910-1'5-360) 
عناكة [دعنلة0) عأتاداة) . 

باستخدام المعادلات التالية : 

الوسط الحسابي ( س) -ل2 


مد من ]دل للدم 


ن 3 ميجدا سن صن ال مج من 6 مج صن 


معامل الارتباط - 


12101111111 
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ات 


)١-ن(ن‎ 


الفصل الرابع 
عرض النتائج ومناقشتها 


أولا - عرض النتائج 
ثانيا ‏ مناقشة النتائج 
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الفصل الرابع 
عرض النتائج ومناقشتما 
أولاس عرض النتائج : 
١‏ - نتائج الفرض الأول : 


جدول )17١(‏ دلالة الفروق بين متوسطات التياس ١‏ القبلى ‏ البعدي) فى مكونات اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة لا"فراد المجموعة التجريبية (ن ؛-ن *-5) 


مكونات الاختبار 


المرونة ( بالدرجات) 
القوة ( بالدرجات) 
السرعة والقدرة(بالدرجات) | ٠‏ 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية ه. , . - 017 , ؟ لدلالة الطرفين 

يبين الجدول )١7(‏ أنه هناك فرق دال إحصائيا عند مستوى معنوية ٠8‏ , بين كل من 
القياسين القبلى , والبعدى لأفراد المجموعة التجريبية فى كل من المرونة » القوة , السرعة 
والقدرة إحيث بلغت مقادير (ت) المحسوبة على العوالى  ١١,808‏ ١٠5,؟١,‏ 
:4,514 وهى أكبر من قيمة (ت) الجدولية عند مستوى معنوية 8.,. وهى /ا8,؟ 


لدلالة الطرفين .. 


1د 


جدول (18) دلالة الفروق بين متوسطات القياس ( القبلى س البعدي) فى مكونات اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة لافراد المجموعة الضابطة (ن ,دن + -5) 


المروئة ( بالدرجات) 
القرة ( بالدرجات) ” 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية ه.,. ع لازه,؟ لدلالة الطرفين 


يتضح من الجدول )١4(‏ أنه ايوخل فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية ٠, ٠8‏ بين 
متوسط درجات أفراد المجموعة الضابطة فى القياسين القبلى والبعدى فى كل من المرونة » 
القرة / والسرعة والقدرة ولصالح القياس البعدى ٠.‏ 


-1/- 


: نتائج الفرض الثانى‎ - ١ 


جدول (19) دلالة الفروق بين متوسطات (القياس البعدي) لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة فى 
مكونات اللياقة البدنية الخاصة (ن ,دن .-5) 


الدلالة 
الإحصائية 


المروتة ( بالدرجات) 
ألقوة ( بالدرجات) 
السرعة والقدرة(بالدرجات) 


وال 
غير دال 


ان 
لووءهة١‏ 
لكقلاوضء ١‏ 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية 8. , . -"؟ , ؟ لدلالة الطرفين 

يبين الجدول )١9(‏ يتضح أنه يوجد فرق دال إحصائيا عند مستوى معئوية ٠,١٠8‏ بين 
متوسط أفراد المجموعة التجريبية ومتوسط درجات أفراد المجموعة الضابطة فى صفة المرونة 
ولصالح أفراد المجموعة التجريبية حيث بلغت قيمة (ت) المحسوبة مقدار 2.١119‏ وهى 
أكبر من قيمة (ت) الجدولية عند مستوى 5. , ٠‏ والتى مقدارها !؟ , ؟» بينما لايوجد فرق 
ذا دلالة إحصائية بين متوسطى درجات أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة 
فى كل من القوة . السرعة والقدرة . 


مركا 


“؟ ‏ نتائج الفرض الثالث : 


جدول )3١(‏ دلالة الفروق بين متوسطات (القياس البعدي) لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة في 
مستوى اداء مهارة الشتلبة الامامية على اليدين على الأرض (ن دن + -5) 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معئوية ه.,. -؟,؟ لدلالة الطرئين 

يشير الجدول )3١(‏ أن الفرق بين متوسط درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة 
الأمامية على اليدين على الأرض لأفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة دال 
إحصائيا عند مستوى دلالة ٠8‏ , . حيث بلغت قيمة (ت) المحسوبة ١,44١‏ وهى أكبر 
من قيمة (ت) الجدولية عند مستوى ٠5‏ , . وهى 57 , ! لصالح أفراد المجموعة التجريبية. 


-1١155- 


؟ - نتائع الفرض الرابع : 


جدول )1١(‏ دلالة الفروق بين متوسطات (القياس البعدي) لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة فى 
مستوى اداء معارة الشقلبة الخلنية على اليدين على الاأرض (ن دن + -5) 


اا قيمة (ت) 


المجموعة الضابطة 


قيمة (ت) الجدولية لدلالة الطرفين عند مستوى معنوية 6. , . -"؟ , ؟ لدلالة الطرفين 


البيان الإحصائية 


يتضح من الجدول )١١(‏ أن الفرق بين متوسطى درجات تقويم مستوى أداء مهارة 
الشقلبة الخلفية على اليدين على الأرض لأفراد كلا المجموعتين الضابطة والعجريبية دال 
إحصائيا عند مستوى 0., ١‏ حيث كانت قيمة (ت) المحسوبة 7١450‏ 1! وهى أكبر من 
(ت) الجدولية عند مستوى 0. , ٠‏ وهى "5 , 7 لصالح أفراد المجموعة التجريبية . 


.امه 


انبا مناقشة النتائج : 
١‏ - الفرض الأول : 

بدراسة الجدولين )١181550(‏ يتصح وحود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 
06 بين مستوسط درجات مكونات اختبار اللياقة البدنية الخاصة لأفراد المجموعة 
التجريبية فى القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى , وترى الباحثة أن التحسن 
الحادث فى كل من المرونة والقوة والسرعة والقدرة فى القياس البعدى لأفراد المجموعة 
التجريبية يرجع إلى برنامج الإعداد البدنى العام والخاص الذى وضعته الباحثة بما فى ذلك 
برنامج المرونة الخاصة الذى تم تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية فقط وتتفق هذه 
النتائج مع رأى كل من عادل عيد البصير ومحمد حسن علاوى 2 وعصام عبد الخالق. 
وعنايات فرج والذين أشاروا إلى أن التدريب المنتظم مع تقنين حمل التدريب يؤدى إلى 
تنمية وتحسين الصفات البدنية العامة والخاصة كالقوة والمرونة والسرعة والتحمل والرشاقة 
والعرازن (3” : /1١1)ء‏ (5ع بخطخطاء ("" ١30:‏ قكل) .خم :لوا 50ل ). 

كما تتفق هذه النتائج مع نتائج كل من موسى فهمى ؛ عدلى بيومى ؛ أحمد الهادى 
(ةة) (؟")., (5). 

ويحقق ذلك الفرض الأول جزئيا الذى ينص على وجود فرق ذو دلالة إحصائية بين 
متوسطات درجات مكونات اللياقة البدنية الخاص لأنفراد المجموعة التجريبية فى القياسين 
القبلى والبعدى . 

كما يتضح أن هناك فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية ٠ , ٠8‏ بين متوسط 
درجات مكونات اختبار اللياقة البدئية الخاصة لأفراد المجموعة الضابطة فى القياسين القبلى 
والبعدى ولصالح القياس البعدى . 

وترى الباحثة أن التتحسن الحادث فى كل من صفة المرونة والقوة والسرعة والقدرة فى 
القياس البعدى يرجع إلى تطبيق برنامج الإعداد البدنى العام والخاص الذى وضعته الباحثة 
وتتفق هذه النتائج مع نتائج كل من موسى فهمى ؛ عدلى بيومى أحمد الهادى (88), 
(5()5). 


ويحقق ذلك الفرض الأول جزئيا والذى ينص على وجود فرق دال إحصائيا بين متوسط 
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درجات مكونات اللياقة البدنية الخاصة لأفراد المجموعة الضابطة فى القياسين القبلى 
والبعدى . 
؟ - الفرض الثانى : 

بدراسة الجدول )١15(‏ يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوبة 0., ٠‏ بين 
متوسطى درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية وبرجع ذلك إلى تمرينات تنمية المرونة 
بيومى » أحمد الهادى ورأى كل من عادل عبد البصير ويورمان 0ه (395) (5)ء 
(4؟ :19١٠ل‏ (؟58:5). 

كما يتضع من الجدول السابق أيضا عدم وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى ٠0‏ , . 
بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة فى كل من صفات القرة. 
والسرعة . والقدرة ٠‏ ويرجع ذلك إلى أن برنامج الإعداد البدنى العام والخاص الذى طبق 
على أفراد المجموعة التجريبية هو نفسه الذى طبق على أفراد المجموعة الضابطة باستثناء 
قرينات تنمية المرونة الخاصة التى طبقت على أفراد المجموعة التجريبية فقط . 

وتحصقق هذه النتائج الفرض الثانى والذى ينص على وجود فروق دالة إحصائيا بين 
متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى صفة المرونة 
ولصالح أفراد المجموعة التجريبية . 
 '"‏ الفرض الثالتُ : 

بدراسة الجدول )١1١(‏ يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية ٠,٠0‏ بين 
متوسط درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين لكل من أفراد 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد الجموعة التجريبية ويرجع ذلك إلى تأثير 
قرينات تنمية المرونة الخاصة التى تم تطبيقها على أفراد المجموعة التجريبية ويتفق ذلك مع 
رأى كل من عدلى بيومى . عادل عبد البصير »؛ تهانى حسنى (؟"), ,)١٠١7:76(‏ 
)١5(‏ والذى يشير إلى أن تنمية المرونة الخاصة تؤثر على مستوى الأداء المهارى . 

ويحقق ذلك الفرض الثالث والذى ينص على : وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط 
درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على الأرض لكل من أفراد المجموعتين 


-؟1899- 


التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية . 
4 الفرض الرابع : 

بدراسة الجدول )١١(‏ تبين وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى ٠ , ٠0‏ بين متوسطى 
درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة الخلفية على اليدين على الأرض لأفراد كلا 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية ويرجع ذلك إلى تأثير 
قرينات تنمية المروئة الخاصة التى وضعتها وطبقتها الباحثة على المجموعة التجريبية . 

ويتفق ذلك مع رأى كل من فضيلة سرى ؛ عادل عبد البصير ؛ بورمان تسفصحته80 
لخ ابوم), (9؟ : 1١١5‏ (51 : 1/1). 

وهذه الننسائج تحقق الفرض الرابع الذى ينص على : وجود فروق دالة إحصائيا بين 
متوسطى درجات تقويم مستوى أداء مهارة الشقلبة الخلفية على اليدين بين أفراد كلا 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية . 


الفصل الخامس 
الاستنتاجات والتوصيات 


أولا ‏ الاستنتاجات 
ثائيا - التوصيات 


غ19 - 


الفصل الخامس 
الاستنتاجات والتوصيات 
ألا الاستنتاجات : 

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفي حدود طبيعة العينة والمنهج المستخدم والمعالجات 
الإحصائية المستخدمة ومن خلال مناقشة نتائج المقارنات التي أجريت علي المجموعة 
التجريبية قياس (قبلي ‏ بعدي) وكذا المجموعة الضابطة قياس (١‏ قبلي ‏ بعدي) وأيضا 
من خلال مناقشة نتائج المقارنات بين المجموعتين التجريبية والضابطة في صفة المرونة يمكن 
استخلاص الاستنتاجات التالية : 

١-أن‏ برنامج الإعداد البدني العام والخاص له تأثير إيجابي علي المجموعة التجريبية 
في كل من مكونات اللياقة البدنية الخاصة ‏ المرونة ؛ القوة » والسرعة والقدرة ‏ للاعبات 
الجمياز من م ٠١‏ سنوات . 

؟ - أن برنامج الإعداد البدني العام والخاص له تأثير إيجابي علي المجموعة الضابطة 
في كل من مكونات اللياقة البدنية الخاصة المرونة ؛ القوة , والسرعة والقدرة ‏ للاعبات 
الجمباز ين 4 - ١٠١‏ سنوات . 

" - أن تمرينات المرونة الخاصة التي وضعتها الباحثة أدت إلي تحسين صفة المرونة الخاصة 
لأفراد المجموعة التجريبية وتفوقها علي أفراد المجموعة الضابطة . 

4 عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد الملجموعتين 
التجريبية والضابطة في كل من صفات القوة , والسرعة والقدرة . ويرجع ذلك إلي أن 
برنامج الإعداد البدني العام والخاص الذي طبق علي أفراد المجموعة التجريبية هو نفسه الذي 
طبق علي أفراد المجموعة الضابطة . 

4 أن هناك فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة في صفة المرونة لصالح المجموعة التجريبية . 

5 - تنمية صفة المرونة الخاصة له تأثير إيجابي علي تحسين أداء كل من الشقلبة 
الأمامية علي اليدين بالارتقاء المنفرد علي الأرض ؛ الشقلبة الخلفية علي اليدين علي 


الأرض . 


و18 - 


ثانيا التوصيات : 

في ضوء ماتم استخلاصه من نتائج البحث واعتمادا علي منهج البحث ووسائله توصي 
الباحثة بما يلي : 

١‏ -التركيز علي قرينات المرونة الخاصة لما لها من أثر إيجابي علي فو العضلات 
واستطالتها وأيضا علي أداء المهارات الحركية المختلفة في الجمباز . 

١‏ يجب توافر أجهزة جمباز البنات بالمدارس في المرحلة الابعدائية وألا يكون عدم 
توافر هذه الأجهزة عائقا أمام تكوين فرق الجمباز واللجوء إلي ممارسة الحركات الأرضية التي 
تعتبر إحدي أجهزة جمباز البنات كما أنها أساس لمعظم مهارات الجمباز وبذلك يمكن إعداد 
نواة لفرق الجمباز عن طريق الإعداد البدئي الصحيح والإعداد المهاري لبعض الحركات 
الأرضية . 

٠‏ استخدام برنامج الإعداد البدني العام والخاص والمهاري عند تدريب الناشئات من 
٠١ 4‏ ستوات في تعلم كل من الشقلبة الأمامية علي اليدين بالإتقاء المنفرد ٠‏ والشقلبة 
الخلفية علي اليدين علي الأرض . 


ا مراجع 


أولا المراجع العربية 
ثانيا ‏ المراجع الأجنبية 


-/ا - 


, إبراهيم أحمد سلامة : الاختبارات والقياس في التربية اليدنية . دار المعارف‎ ١ 
القاهرة1954.‎ 


!للد :عم الحركة والقدريب ٠‏ الدار القومية للطياعة والتشرء 
الاسكندرية » 1١955‏ . 


. ١1944 » القاهرة‎ ٠ إجلال محمد سري : اختبار ذكاء الأطفال , عالم الكتب , ط ؟‎  ' 

4 أحمد ابراهيم شحاتة : علاقة مدي الحركة بالقوة المميزة بالسرعة للاعبي الجمباز 
الدوليين فصر ؛ مجلة دراسات وبحوث جامعة حلوان ؛ المجلد 
الثامن . العدد الأول . فبراير . ١988‏ . 


© أحمد المتولي منصور . صفوت محمد يوسف : تأثير استخدام قرينات المرونة (المدي 
الحركي ) علي مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية علي الرأس 
لعلاميذ المرحلة الإعدادية ١4(‏ سنة) , المؤقر العلمي الشالث , 
دراسات وبحوث التربية البدنية والرياضة ٠‏ كلية التربية الرياضية 
للبنين بالاسكندرية . جامعة حلوان . مارس .١1981‏ 

١‏ أحمد الهادي يوسف : أثر تدريبات المرونة علي رفع مستوي الأداء للاعبي الجمباز تحت 
1 سنة , رسالة ماجستير . كلية التربية الرياضية للبنين 
بالاسكندرية ‏ جامعة حلوان . .١51/0‏ 

أحمد محمد خاطر وعلى فهمي البيك : القياس في المجال الرياضي؛ دار المعارف , 
الاسكندرية : 5/ا9١‏ . 


-/ 


: القياس في المحال الرياضي 0 دار المعارف 0 القاهرة 0 ثللؤزة١‏ . 
5 أحمد فؤاد الشاذلي : أثر قربنات الأطالة الحركية المصحوبة بتمرينات قوة ديناميكية 
علي رفع مستوي المدي الديناميكي لخركات بعض المفاصلء رسالة 
ماجستيرء كلية التربية الرياضية للبنين بالاسكندرية » جامعة 
حلوان, /ا//باة ١‏ 5 


-1١98- 


-٠‏ أحمد فؤاد الشاذلي وأحمد إبراهيم شحاتة : علاقة فائض المرونة بزمن أداء التوازن 
الشابت والديناميكي لناشئي الجمباز , المؤقر العلمي الشالث 

١‏ السيد بدر عبد الرحمن : تأثير مرونة مفاصل الطرف السفلي علي المستوي الرقمي 
للمبتدئين في سباق ٠١١‏ م حواجز . رسالة ماجستير , كلية 
التربية الرياضية للبنين بالاسكندرية ؛ جامعة حلوان ؛ لاإ/81١.‏ 

-1١‏ أصيرة محمد علي مطر : تأثير برنامج مقترح لتنمية المرونة علي القوة العضلية 
والأدا المهاري للحركات الأرضية لفريق جمباز مبتدئ بالمرحلة 
الإبتدائية . كلية التربية الرياضية للبنات , جامعة الزقازيق. مجلة 
بحوث التربية الشاملة ‏ العدد الأول , .1١941/‏ 

١!‏ - ترانديل عبد الغفور مدحت : أثر تنمية كل من المرونة والرشاقة علي مستوي الأداء 
الجركي في مهارتي ال مرجحات والوثبات في التمرينات الفنية 
الحديشة . المؤقر العلمي الأول لدراسات وبحوث التربية الرياضية 
(الرياضة والمرأة) ؛ الاسكتدرية ؛ جامعة حلوان » يثاير ١9/1‏ . 
مكتبة الأنجلو المصرية . القاهرة . ١9514‏ . 

١‏ تهاني حسني أحمد شحاتة : أثر المدي الحركي في القبض والبسط لمفصلي الحوض 
والكتف وقوة سرعة العضلات العاملة عليها علي مستوي أداء 
الشقلبة الأمامية علي اليدين . رسالة دكتوراه؛ كلية التربية 

١‏ - حسن سيد معوض : اللياقة البدئية , المجلس الأعلي لرعاية الشباب. المطابع 
الأميرية؛ .١951‏ 

١١‏ خالد نسيم سيد محمود : العلاقة بين المرونة والخصائص الديناميكية للدفع وأثرها 
علي مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية علي الرأس علي 
الأرضء رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة, 
جامعة حلوان ؛ 1946. 


وما - 


4 زكي الحبشي : علم الحركة في المجال الرياضي . مكتبة القاهرة الحديثة » ١554‏ . 

9 زكي الحبشي , نبيل العطار : الحواجز والموانع في ألعاب القوي . دار المعارف ٠‏ 
الاسكندرية , 1959. 

. ١955 سعيد الشاهد : الإعداد البدني ( ترينات) ؛ مطبعة البرلمانء القاهرة»‎ ٠ 

١‏ سليمان علي حسن : أهمية تنمية القوة العضلية للحركة الرياضية ؛ دراسات ويحوث 
علمية في التربية الرياضية ؛ رابطة خريجي كليات ومعاهد التربية 
الرياضية , 4لاذا. ْ 

١‏ - سوسن عبد المنعم وآخرون : البيوميكانيك في المجال الرياضي , الجزء الأول دار 
المعارف, الاسكندرية ؛ /ا/ا8١.‏ 

ينك : الأسس الميكانيكية والمجموعات التكنيكية للجمبازء دار 

المعارف , /ا/91١.‏ 


4؟ ‏ صديق محمد طولان : أثر بعض طرق التدريب علي رفع مستوي مدي مالحركة في 
بعض المفاصل ٠‏ رسالة ماجستير » الاسكندرية 3 وك/اة ١‏ 5 

8 عادل عبد البصير علي : التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق؛ المكتبة 
المتحدة يبورفوّاد !1561 

١ت‏ سششهسهكهتك: تحليل ديناميكية بعص حركات المرجحات من وضع الارتكاز 
علي جهاز المتوازيين ‏ رسالة دكتوراه . كلية التربية الرياضية 
للبئين 6 جامعة حلوان القاهرة 0 المروا .. 

##إ.ل:اليكانيكا الحيوية والتقويم والقياس للتحليل في الأداء 

البدني, الجهاز المركزي للكتب الجامعية والمدرسية والوسائل 

التعليمية .ط .1984:1١98".١‏ 

: الميكانيكا الحيوبة والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجال 

.١99٠ : الرياضي‎ 


و#. : ديل المدرب في جمباز المسابقات للناشئين ‏ دار الفكر العربي. 


- 4 


لامعا - 


عادل عبد البصير علي : مشروع المركز التدريبي النموذجي لتدريب الناشئين في 
الجمباز بجمهورية مصر العربي , الاتحاد المصري للجمبازء القاهرة , 
1 


- ١ 


: أسس ونظريات الجمباز الحديث , .188. 

؟" ‏ عدلي حسين بيومي : علاقة المرونة الخاصة بمستوي الأداء الحركي للناشئين في الجمباز 
في ج.م.ع ؛ رسالة ماجستير » كلية التربية الرياضية بالقاهرة , 

'" _ عصام عبد الخالق :التدريب الرياضي نظريات ‏ تطبيقات .دار المعارثه ٠‏ 

١‏ الاسكندرية , ؟1991. 

4" عطيات عطا عطا : مدي الحركة في مفاصل الجسم الرئيسية وعلاقتها بمستوي الأداء 
لبعض أنشطة التربية الرياضية ؛ رسالة دكتوراه , القاهرة . 
. 

عناف محمد محمود محمد : مدي حركة مرونة مفاصل الطرف السفلي عند لاعبي 
الياليه 3 رسالة ماحستير 3 الاسكتدرية 0 و/أاذا , 

1١‏ علي فهمي البيك : مدي الحركة في مفاصل (مرونة) الطرف السفلي وطرق تطويرة 
عند سباحي الصدر , المجلة العلمية في التربية البدئية بالمعهد 
العالي للتربية الرياضية , الاسكندرية , /191. 

الا : بعض القياسات في المجال الرياضي . مذكرات المعهد العالي للتربية 
الرياضية , الاسكندرية , 6/ا9١‏ . 

4 عنايات محمد فرج : مناهج وطرق التدريس في التربية الرياضية وادارة النشاط 
الخارجي دار الفكر العربي القاهرة 1( اذا . 


- فوزي يعقوب وعادل عبد البصير علي : النظريات والأسس العلمية لتدريب الجمباز, 
الجزء الأولء مكتبة القاهرة الحديثة . القاهرة؛ ١/91ام.‏ 


-5ةع1- 


4١‏ - فوزي يعقوب وعادل عبد البصير علي : النظريات والأسس العلمية في تدريب 
الجمباز. دار الفكر العربي القاهرة , مم ١‏ 3 

!4 كامل عبد المجيد قنصوة : علاقة المرونة والخصائص الديناميكية بمستوي أداء الشقلبة 
الأمامية علي اليدين علي جهاز حصان القفزء رسالة ماجستير , 
القاهرة . 1946. 

!4 كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانئين ؛ اللياقة البدنية ومكوناتها . الأسس 
النظرية . الإعداد البدني . طرق التدريس ٠‏ دار الفكر العربي. 


| القاهرة . .١91/8‏ 
اك كرف شالقة : علم الحركة ٠‏ ترجمة عبده علي نصيف . جامعة بغداد. مطبعة 
الحكرمة . .ل/ا9١.‏ 
4 محمد حسن علاوي : علم التدريب الرياضي ؛. ط ١‏ ء دار المعارف بمصرء القاهرة . 
ككؤا. 


؟#4 لد : علم القدريب الرياضي . ط ١١‏ . دار المعارف » القاهرة , 
1 

اء - محمد فتحي الكرداني وآخرون : موسوعة الرياضات المائية , الجزء الأول ( السباحة) 
دار الكتب الجامعية الاسكندرية 1554. 

4؛ - محمد صبحي حسانين : التقويم والقياس في التربية البدنية , الجزء الأول » دار 
الفكر العربي ٠‏ القاهرة . 191/9. 

).دل :طرق بناء وتقنين الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية 
ط١.‏ الجهاز المركزي للكتب الجامعية ؛ القاهرة . 1941/19/1. 

6 محمد عاطف الأبحر . محمد سعد عبد الله : اللياقة البدنية ‏ عناصرها ‏ تنميتها - 
قياسها دار الإصلاح بالسعردية , 1984. 

| محمد يوسف الشيخ : الميكانيكا ا حيوية وعلم الخركة ( دار المعارف 1 الاسكندرية 3 
ككلوا. 


اغا 


؟6 - محمد يرسف الشيخ : الميكانيكا احيوية وعلم الحركة 2 دار المعارث 2( ولاذةا. 


الاسكندرية . 18559. 

4 - محيى الدين محمود حسن : علاقة اللياقة البدنية الخاصة بمستوي الأداء ا حركي في 
الجمباز في ج . م .ع » رسالة ماجستير ٠‏ كلية التربية الرياضية 
بالقاهرة » 0/ا5١ا.‏ 

0 موسي فهمي إبراهيم : أثر مرونة مفصل الفخذ علي مستوي الأداء لبعض حركات 
الرياضية للبئين بالاسكندرية  .198٠‏ 

1 - هدايات أحمد محيى حسئين وناريمان محمد علي الخطيب : أثر برنامج تدريبي خاص 
بتنمية عنصري القدرة والمرونة للعضلات والمفاصل العاملة علي 
تحسين مستوي الأداء المهاري لبعض المهارات التي تتم بالثني مع 
المد النجائي في رياضة الجمباز . بحرث المؤقر الأول للتربية 
الرياضية والبطولة ‏ المجلد الرابع » .١941/‏ 

/ة ‏ هدي ضياء الدين المهبدي : أثر تنمية المرونة علي القوة بأنواعها الثلاث في المرحلة 
السنية من 1١/8‏ -"7 سنة . رسالة ماجستير ء كلية التربية 
الرياضية للبنات ؛ الاسكندرية . 191/8. 

4 - يحيى محمد صالع : المصاحبة الموسيقية وعلاقتها بالتذكر الحركي في التمرينات » 
رسالة دكتوراه . كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم . 191/8. 


سا1 - 


ثانياس المراجع الااجنبية : 


4 له 8005)ع284 وأ امعممم : وتتعط01 © .2 راعتسصوط «سستعطومم - و5 


الالقمتطهن) 'إطوه84 .0.97) عط ,سمقوعن18:0 امعتوزوزم 
ر.كآ. و ةلاع ط2421 - 1973.62 ,دثتلامسآ1 اتلو5م 
و60 .)5 رمصمغهعس18580 لمعتووطط5 15 أمعررعم سعدعل18 
و0200طآ رقتطماء30[قلط2 ...ه06 و5زع59020 .8.للا 

10010, 17. 


27135101210 للعدمعمة لفعتاء 22 8.4 رععو 8466 سه .8 ,بروسضوع - 60 


4 020013[ رسم لوعن ]1 لامعنورطه دز 


5 1268 عتضصسط ععقطط 015 طوه8 1ه 5زم و[قصذ4 عتاعسممتده6© :.ظ رسمتزوه - 61 


للع صل ن لعفم مرة و'مع81 مز الودوم تطسمره5 غممد] 
تمدع لمعن قمع لأكقتصدط 02 مز ععدرعلن5 101015 واأعتدمم4 لمعو 


.9 [تصراء12 ,عتعطك 1 أطسط 


7 ,ع ذوعا ري تأكقصطدطدز0 01 لرمغعط1 ع1 : «عاصم0 سممسمستروظ - 62 


هعبط ع, قلطم تاتلصه0) علاأعلطتة4 05 وتفعفظ عاأتامعء5 : معععل .1 رعمع012 - 63 


مبقتطماع ن0هالتطظ ,نعواطءع8 ي 


01 8164000010857 0مهة لإلامعط1' لمتنتعدعن) مأضا مملاعه00اد1 : .2 متضروك - 64 


:101 لقلعمعء)812 :إل0ننك5 «موتاتاعمدمهن) 320 عستستم 1 كا"ممك 


4 ,11711 روضنده0) “تع ملق القدمتاةطنعامآ1 عط 


01 7ع0:00010ع14 لضة بإتدمعغط؟ لمتتعدسع 2 أغمسذ تاملاعن00ت2اص]1آ : لس م سس 65 


101014 ,ك1111"1 ,602 عمتده')» 2230 عملصلتم*1 ككندممكم 
1473 


00 12101285" علتعصععللة غ01 صذ عرص ستطستساظ 
282 ماعط 611116 ,عع داكسة بطعة 1 2 رععطعلةم سمعاعء لا 
.1265 


يت 86 


-غع! - 


01 1126017 [قتاعصعت) عدا مغصا ممأاعدل0م0ام1 : قرع 0 لمج .0 وعضسوكم - 67 
عط 01 21 1ععغ812 /زلسا5 ,مم نع مده لصة عستدتة1 
107 10123اع56 رع نتانطلنن لمعتوروطم 08 عوع0011 لمقصعء 6 


7 ,185 مارآ ,أدصع0ن51 موئاعم ه18 


لق23512 13 العطاع1ناك143 160 دو1اء124:0010 من : 240210732 .ل ع8 - 68 
,20514010 .,.126 2م5260 220 ط9للكث ,«11602أدء3 120 


,1978 قالع سطع ةدكة كل[ 


مقع نل" لمعتاوجطط 10١‏ عولء معط ووم[املورطط : و1271 هلل أععطمء8 ٠‏ 69 
1968 000521177 510171 .11.11.00 رى تاعلطتة 2210 


لسسعع عطعتاسعم 10 016 "1 855320111111238 7ناط8 :.8.ل8 مسممطام8 - 70 
.7 برللتاععظ بنعوم 111 مسن علله0؟ رعدسل اتطكسم 


01 بجانأءأععم5 عط :.2.0 لاأعوععع51 0مة .5 رععدعخ1810 رطع ممسظ8 - 71 
21 .01 ولإأتاء] قن 0 رطع روعو12 ,ع1دلت هذل واناتطارع1ط1 
12530 


5 527011 أن 182701006018 : .1.1 بلقستضعة لطة رضفا ,نهك25هرا - 72 
,.0) 2قللتصسعة11 عط ,سمأغلط ,.310 ,رعس تلع850 2010 
7 بعاسم بجعام 


ر17هم3© لصة طاتلقع8 رؤوعم]1"1 :(.0ع) .له 2210مع[ ,2502هآ - 73 
7 ا ا ل ا ال 1 


4 ,.12 ,.00© ع متطعتاطصط© صنو اتسعد81 


511201 أوءاوتطط 0 العطرع"1تاووء 21 :ك1 فلقصه2 ,755ع15هة84 - 74 


.63 بلإلمفمصطه© وععلصتطد171!.185.5 ,قتطماء30للط] 


5010 1115 رممغمقعه10 لمعتوتجطط دأ امعمع ناقمء11 : للم ع مس سم مه ممم م ل 78 


8 بضه20مآ الإممم دده تدع لص تردة. 11.8 


دوعا 


لقغأع10م0٠أوتط2‏ عط :.طا 58030 جزه"1 له ,.غ1 1202810 ,وسطعط)ة834 - 76 
ر1125ع1[عطغة4 لطة (مأأوعنلظ لقء [وجط2 01 وعوه8 


ر,.0© ..210 ,8ق3131م00122) 1].55.52111106125 بوتطماعء120قطط 


,1276 
0 برلتالتاء8 ,صعوو171 رتاعل[70؟ رعتطء امصتعع 868 : ,خآ راعساع834 - 77 
علتاعك 10 وعواءعع د11 ممناقة11لط8140 لك : (114ده] .ل 520018 ,سعت8 "0 - 78 


:5001 0صة عداعتعجظ 1.0.101 ,رسماعرء 11 ولط 01 ععدم م1 
0 ,250.4 ,701.51 


. 1963 برط تاطتتطء تطعا عاتأ مسد :.1.2 ,011017 - 79 


لعتا00) © «عمممأ]ضعط م10 25415م م059 و'معدره؟1 : عستلسه عوتاوء2 - 80 


74 ,020602ط ,“تعطةآ1 


2110 111118131 220 275للتتدع1 210101 : «عع 513 .اماع10 - 81 
1101 ,.38*0 بعم1 ,.0) علقطوتلطسط ضنطللتصسع د81 
الءنة) #للوز»< نضا 


82 - قناع م13 3621 نا كطتتء1100 ...1 رمونعانا‎ 000١ 


20 2108 عاكادعطع]زوقط2 ,.8.154 ,لاعاء 22610 - 83 
0 ,1ا1105[!»0 ,غ002 10600معلمعتطط 


مرفقات البحث 


١ع‎ 


مرفق () 
الدرجات المعيارية لقياس عناصر اللياقة البدنية الخاصة لافراد عينة البحث 
( المرونة) 


الاختبار الثالث الاختبار الرابع 


الرجل اليمني |الرجل اليسري| المتوسط 
أماما | جانبا | جنا |أناا 


حم امم 


لسن تعد سن حم دمن كمه 57م هنا 
سن تح سن كم تس م 87 كن 
عن ايد هنا كس تس كمس نظن ف 
لسن تس سن امد 7 م 87 شن 
جو اجحد لحم جما جا جا جا المع 
لحن تسد سن حم 3س ما 7د هنا 
لصن 3ص سن لم اس ا 7 هن 


6 
ِ 
ق 
,_ 
ف 
3 
ِ 
طٌُ 


هه 


اد جما اللخ اهم 


لاما - 


تابع مرفق )١(‏ 
الدرجات المعيارية لقياس عتاصر اللساقة البدنية الخاصة لاقراد عينة البحث 
(القوة) 
الاختبار الأول الاختبار الثاني الاختبارالثالث 
انبطاح افقي عال تعلق بالمسك من أعلي جلوس طولا عال لمس الرقبة 
(عقل حائط) (عقلة) ( حصان) 
( بالعده) ( بالعدد) ( بالعدد) 
طُ ؟ٍ' ه 
5 0 0 
5 0 0 
١ ,‏ 1 
0 6 
١ 5‏ 3 
8 8 إن 
0 ' 0 
إن 0 
١ 0"‏ و 
1 0 
١ 1‏ 3 


- 1١58- 


تابح مرفق )١(‏ 
الدرجات المعارية لقياس عناصر اللياقة البدئية الخاصة لافراد عينة البحث 
(السرعة - القدرة) 
جري ارتدادي (16 م) وثب طويل من الثبات التسلق عاليا لمسافة (4م) حبل 
(ث) (سم) (ث) 

23 

0 

08 
ل ّ 
م 1 
٠ 3‏ 
8 0 
ُُ 0 
م 0 
3 ى 
م 3 
ق طّ 


-1١55- 


مرفق (؟) 
اختبار اللداقة البدنية الخاصة بالمستدثات فى الجمباز من سن /- ١١‏ سئوات 


يتكون اختبار اللياقة البدنية الخاصة المستخدم في اختيار المبتدئات في الجمباز من سن 
٠١ 4‏ سنوات من ثلاث مجموعات كل مجموعة تشتمل علي عدة اختبارات كما يلي : 
أولا المجموعة الا"ولي ( المرونة ) : 

الاختبار الأول : 

( جلوس طولا) ثني الجذع أماما أسفل كما في شكل )١1/(‏ 


شكل 7؟) 
الاختبار الأول 


ساء.وهأسه 


الاختبار الثاني : 


( رقود قرفصاء ‏ الكفان علي الأرض بجوار الأذنين ‏ المرفقان لأعلي ‏ الأصابع متجهة 
نحو القدمين )عمل كوبري (قبة) كما في شكل (/؟) 


شكل (1) 
الاختبار الثانى 


الإختبار الثالث : 


( وقوف الجانب مواجه ‏ الذراعان عاليا) رفع الرجل أماما عاليا ثم خفضها ورفعها 
جانبا عاليا ثم رفعها خلفا) كما في شكل (195) ( عقل حائط) 


شكل (19) 
الاختبار الثالث 


5م11 - 


الاختبار الرابع : 
( وقوف . مسك عصا أفقية) عمل دائرة حول الكتفين . كما في شكل (.) ( عصا) 


شكل )3١‏ 
الاختبار الرابح 


اآها م 


ثانيا سه المجموعة الثانية ( القوة ): 
الإختبار الأول ؛ 
١‏ انبطاح أفقى عال) ثني الذراعين . كما في شكل )"١١(‏ 
( عقل حائط ‏ مقعد سويدي ) 


0 0 
6 © 0 


0 09 
0 


شكل (1") 
الاختبار الخامس 
- الاختبار الثاني : 
( تعلق بالمسك من أعلي) الشد لأعلي يسرعة . كما في شكل (]") ( عقلة) 


شكل (1؟) 
الاختبار السادس 


كاوس 


- الاختبار الثالث : 


للمس الركبتين بالمرفقين معا . كما في شكل (”ا"ا) 
( حصان زميل) 


الاختبار السابح 


-1١م5‎ 


انبا المجموعة الثالثة ( السرعة ‏ القدرة ) : 
الاختبار الأول : 
الجري الارتدادي لمسافة ١0(‏ مترا) من وضع البدء المتخفض . كما في شكل (14) 


شكل (1؟) 
الاختبار الثامن 


مم1 - 


الاختبار الثاني : 
١‏ وقوف . انثناء الركبتين قليلا والذراعان خلفا) الوثب الطويل من الثشبات بالقدمين 
معا . كما في شكل )١0(‏ 


كاج 


شكل (0؟) 
الاختبار التاسع 
الاختباز الثالث ؛ 
( جلوس طولا فتحا بالمسك أماما) التسلق عاليا لمسافة أربعة أمتار بمساعدة الرجلين 
كما في شكل (5) ( حبل رأسي) 


شكل () 
الاختبار العاشر 


-كوا- 
مرفق (؟) 


استمارة تقويم اداع مهارة الشقلبة الامامية علي اليدين علي الارض 
لافراد المجموعة التجريبية 


سارة عيد القادر 


استمارة تقويم أداع مهارة الشقلبة الامامية علي اليدين على الأرض 
لقراد المجموعة الضائطة 


- لاما 
تابح مرفق (؟١)‏ 


استمارة تقويم أداء مهارة الشقلبة الخلفية على اليدين علي ال'رض 
ل'فراد المجموعة التجريبية 


سارة عبد القادر 


استمارة تقويم أداع مهارة الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
لافراد المجموعة الضابطة 


اموا 


مرفق (:) 
طريقة تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 


أ التمرينات التمهيدية : 
0 - التمرين الأول : 
- الأدوات المستخدمة : مرتبة 0 صندروق مقسم 


يوضع الجزء العلوي من الصندوق المقسم أمام الحائط المغلف بمرتية كما في شكل (/ا) 


وا 


شكل (/9”) 

تقف اللاعبة أمام الجزء العلوي من الصندوق المقسم وقرجح الذراعين أماما عاليا مع رفع 
الرجل اليسري ( قدم الارتقاء) أماما والحجل علي الرجل اليمني ( الحرة )ثم خفض الرجل 
اليسري ( قدم الارتقاء) أماما أسفل لوضعها علي الأرض وثني الجذع أماما أسفل لوضع 
اليدين على ظهر الجزء العلوي من صندوق القفز ومرجحة الرجل اليمني خلفا عاليا ثم الدفع 
بقدم الارتقاء مع مرجحتها خلفا عاليا وضم الرجلين للوقوف علي اليدين سند القدمين علي 
المرتبة المغلفة للحائط . 

يحدد زمن قدره ( دقيقة ) لأداء الحمرين . 

يحدد فترة راحة بين أداء كل قرين وآخر قدرها (" دقائق) 


- يكرر التمرين ( خمس مرات) ( الزمن الكلي ٠١‏ دقيقة) 


دكو1كات- 


؟ - التمرين الثاني : 

- الأدوات المستخدمة : مراتب علي ارتفاع متر ‏ سلم قفز 

توضع مراتب فوق بعضها البعض حتي يصبح ارتفاعها مترا ثم يوضع أمامها سلم القفز 
كما في شكل (18) 


شكل (/") 

من وضع الوقوف مرجحة الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل اليسري أماما وميل الجسم 
للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي الأرض مع ثني مفصلي الفخذين 
أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي سلم القفز مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع 
دفع الأرض بالرجل اليسري ومرجحتها خلفا عاليا لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين 
وعقب مرور الجسم علي وضع الوقوف علي اليدين ‏ بعد الوضع العمودي 0 درجات ‏ تدفع 
الذراعين الأرض ليطير الجسم في الهواء ويهبط الجسم علي المراتب في وضع الرقود عاليا 
كما في شكل (/؟) 

- يحدد زمن (دقيقة) لأداء التمرين 

يحدد زمن و دقائق بين كل مجموعة أداء وأخري 


- تكرر المجموعة 0 مرات . ( الزمن الكلي 3٠‏ دقيقة) 


20“ 


3 التمرين الثالث : 


الأجهزة والأدوات ا حصان قفز علي ارتفاع ١‏ سم ويوطع فوقه مرتبة ويوضع أمام 
الحصان صندوق مقسم بالطول علي ارتفاع ٠‏ سم. كما في شكل (88) 


شكل (89) 

من وضع الوقوف علي الصندوق المقسم مرجحة الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل 
اليسري أماما وميل الجسم للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي ظهر 
الصندوق المقسم مع ثني مفصلي الفخذين أماما أسفل لوضع الذراعين علي ظهر الصندوق 
اللقسم مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع دفع الصندوق بالرجل اليسري ومرجحتها 
خلفا ولأعلي لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين وعقب صرور ا جسم علي وضع 
الوقوف علي اليدين ‏ بعد العمودي ( بخمس بدرجات) . تدفع الذراعين الصندوق ليطير 
الجسم في الهواء ويهبط علي الأرض بمساعدة الحصان والمرتبة . 

يحدد زمن قدره ١١١(‏ ثانية) لأداء التمرين . 

يحدد زمن قدره (" دقائق) كفترة راحة بين المجموعة والأخري . 

تكرار المجموعة ستة مرات (الزمن الكلي 8" دقيقة) 
ب - خطوات التعليم : 

- صندوق مقسم : 

يوضع الصندوق المقسم علي ارتفاع ٠اسم:‏ 

١‏ تقف اللاعبة فوق الصندوق المقسم ثم رجح الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل 


دروؤات 


اليسري أماما وميل الجسم للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي ظهر 
الصندوق المقسم مع ثني مفصلي الفخذين أماما أسفل لوضع اليدين علي ظهر الصندوق 
المقسم مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع دفع الصندوق بالرجل اليسري ومرجحتها 
خلفا ولأعلي لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين . وعقب مرور الجسم علي وضع 
الوقوف علي اليدين ‏ بعدالوضع العمودي يخمس درجات) تدفع الذراعين الصندوق بقوة 
ليطير الجسم في اتجاه زاوية 46 درجة . بالنسبة للمستوي الأفقي ‏ في الهواء ليتم الشقلبة 
الأمامية علي اليدين والهبوط بالقدمين علي الأرض لوضع الوقوف كما في شكل (40). 

؟ - تكرار الخطوة )١(‏ مع ملاحظة خفض ارتفاع الصندوق بالتدريج حتي يصل 
مستوني الأرض ثم تؤدي علي الأرض . 

- تؤدي هذه الخطوات ببمساعدة المدرب حتي يطمئن الي أن اللاعبة تؤدي المهارة بدون 
مساعدة . 

طريقة السند : 

١‏ - يقف علي جانبي اللاعبة أثناء أداء المهارة زميلان يضع كل منهما يده القريبة من 
مفصل كتف اللاعبة أسفل مفصل الكتف ويده البعيدة علي المنطقة القطنية من الخلف . 

؟ ‏ عند دفع اللاعبة الأرض باليدين يقوم الساندان برفعها من الكتفين والمنطقة 
القطنية لمساعدتها علي زيادة دفعها للأرض وتسهيل حركة الشقابة الأمامية . 

- يمكن أداء سند اللاعبة عن طريق المدرب فقط مع ملاحظة متابعة اللاعبة حتي 


الوقوف علي الأرض . 
0 . 


شكل (40) 
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مرفق (0) 
طريقة تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين 

: التمرينات التمهيدية‎ ١ 

: التمرين الأول‎ - ١ 

الأدوات المستخدمة : سلم قفز » مراتب 

توضع المراتب علي شكل مستوي مائل ويقسم سطحها الي أربع أقسام المسافة بين كل 
قسم وآخر 60 سم والطرف المنخفض للمراتب علي إرتفاع ٠٠١‏ سم والطرف العلوي للمراتب 
علي ارتفاع ٠٠‏ سم ويوضع أمام الطرف المنخفض للمراتب سلم قفز علي بعد 6١‏ سم كما 
في شكل )4١(‏ 


)41١( شكل‎ 


من وضع الوقوف علي سلم القفز مواجه بالظهر للمراتب الذراعين عاليا ثني اللاعبة كل 
من مفاصل الركبتين والفخذين بزاوية قائمة تقريبا ٠‏ ثم ميل الجسم للخلف حتي زاوية مع" 
حيث تقد جميع زوايا مفاصل الركبتين والفخذين مدا كاملا والرأس بين الذراعين للطيران في 
الهواء والهبوط علي المراتب والجسم مستقيما والذراعين عاليا والرأس بين الذراعين ويلاحظ 
التركيز علي وصول الجسم لأقصي مدي خلفا عند العلامة رقم (4) كما في شكل .)5١(‏ 

" - التمرين الثاني : 

الأدوات المستخدمة : صندوق مقسم ( مهر 0 سلم قفزء مراتب 

توضع مرتبة فوق سلم القفز ويوضع المهر بالعرض أمام المرتبة وسلم القفز علي مسافة 


1د 


سم ويوضع أمام ا مهر الصندوق المقسم علي ارتفاع يسمح للاعبة بالوقوف عليه وسئد 
المقعدة علي ظهر المهر . 

- من وضع الوقوف الذراعين عاليا علي الصندوق المقسم يل اللاعبة للخلف للشقلبة 
الخلفية علي اليدين يسند المقعدة علي المهر وفي لحظة وضع الذراعين علي المراتب والوصول 
لوضع الوقوف علي اليدين ‏ قيل اللاعبة للخلف وعقب انتقال الحوض بعيدا عن الوضع 
العمودي بمقدار خمس درجات تدفع اللاعبة السلم باليدين بقوة مع مد مفصلي الكتفين 
لأقصي مدي وقذف المشطين للأمام مع ثني مفصلي الفخذين بزاوية منفرجة للطيران في 
الهواء والهبوط بالقدمين علي الأرض حيث تمد جميع زوايا الجسم للوصول لوضع الوقوف 
الذراعين عاليا كما في شكل (11) 


شكل 19) 


2 التمرين الثالث : 

الأدوات والأجهزة : مراتب ؛ سلم قفز 

- يوضع سلم القفز وخلفه شريط من المراتب . 

- تقف اللاعبة علي سلم القفز والذراعين عاليا ثم تؤدي الشقلبة الخلفية بمساعدة 
المدرب. 

خطوات التعليم : 


١‏ تؤدي اللاعبة الشقلبة الخلفية من وضع الوقوف الذراعين عاليا علي الأرض 


144 


يمساعدة المدرب شكل (27). 


؟ - تؤدي اللاعبة الشقلبة الخلفية بدون مساعدة المدرب 


3-33 
1 
0 
ا 
/ 
3 


/ 00 47 
م 
20 
0 
1 


طريقة السند : 


يقف المدرب علي أحد جانبي اللاعبة ويضع يده القريبة من اللاعبة اسفل المقعدة من 
الخلف واليد البعيدة بين اللوحين وعند أداء اللاعبة الشقلبة الخلفية علي اليدين يقوم الساند 
برفع اللاعبة للخلف ولأعلي أثناء أداء الحركة مع متابعتها حتي نهاية الأداء. شكل(44) 


يطوق وسط اللاعبة بحزام السند ويسك المدرب طرف الحبل الأيسر والمساعد طرف الخيل 


الأهن وعند أداء اللاعبة الحركة يقوم السائدين بجذب الحبل لأعلي وللخلف لمساعدة اللاعبة 
علي الشقلبة الخلفية علي اليدين , 


عا - 


مرفق (56) 
اختبار ذكاء الا'طفال 
المجموعة ألثانية 


5 الراجل طويل . والطفل 006 


١١‏ الشارع واسع ؛ والحارة 576ظ 

8 - اللبعون حادق والسكر 20008 

9 خالي أخو ماما . وعمي أخو 0 

0 والتلميذ يتعلم في‎ ٠ العامل يشتغل في المصنع‎ - ١+ 


5-0 الشمس تطلع بالنهار » والقمر يطلع‎ ١ 
في الشعا نلبس هدوم ثقيلة , وفي الصيف نليس هدوم‎ ١ 
والنجار يقطع المخشب‎ ٠ الجزار يقطع اللحمة بالسكينة‎ 7 


4 الصبيان لا يكبروا يبقوا رجالة ٠‏ والبنات تبقي 00 
6 الكلب له أربع رجلين ٠‏ والبطة لها 7 
5 الفلاح يزرع الأرض ؛ والدكتور يعالج 200 
3 - القطة تولد » والفرخة 0 
السبت بعده الأحد . والخميس يعده 550 
9 البلح لونه أحمر ١‏ والذهب لونه 1 
3 الحمام له منقار ؛ والفيل له 57 
المجموعة الثالثة 
"١‏ القطار يقف في المحطة ٠‏ والطيارة تقف في 1000 
؟” - نستعمل الدفاية في التدفئة ؛ ونستعمل المروحة في 0 


"ا" أبو يابا جدي ؛ وأم ماما 50 
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غ4" . تعمل السكر من القصب » ونعمل العيش من .... 
0" أخت يابا عمتي , وأخت ماما 520 
"" . البامية والملوخية خضار , والعنب والموز 0 


1" الهدوم معمولة من القماش ٠‏ والكتب معمولة من 2 


البقرة نأخْل منها اللبن . والئحلة تأخذ منها 506 
9 الشتاء برد ؛ والصيف ا 

٠‏ الكرسي معمول من الخشب , والمسمار معمول من 
21 -_الليل ظلمة . والنهار ا 

75 - القرش والجنيه فلوس . والذهب والفضة 128 
29 الذئبٍ يكره الكلب ؛ والفار يكره 00ظإ 


5 - يناير من شهور الشتأ ٠‏ وأغسطس من شهور .... 


0 القط والكلب حيوانات ؛ والفرخة والبطة 0 


هم ووم مم٠‏ 


1 


مرفق 7) 
مفتاح تصحيح الاجايات 
اختبار ذكاء الأطفال تالبك 
الدكترره إجلال سري 
الج الضور الجزء اللفظي 
لسية | بسيةاة | سينعية ‏ | الث 
2 إساع سام[ سام - 
1 00 
١/‏ 
14 إل 
١ 1‏ 
2 م المدرسة.الكلية.الجامعة 
١‏ بالليل 
ف ف خفيفة . صيني 
وف ُ بالمنشار . بالماكينة 
١ "4‏ 
و" 
أض َ 
فى ١‏ 
4 
5 
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مرفق (4 
اخثار ذكاء ال"طفال 
معابير الاعمار العتلية 
( الدرجات وال'عمار العقلية بالمقايلة لها) 


اع العقلى 
الدرجة .> الشووالفظيي ا الدرجة 
ظ كذ تق لك 1 قل 0 5 


5 


مرفق (5) 
اخشيار ذكاع ال"طثال 
"ليف الدكتورة إجلال محمد سري 
قسم علم الننس س كلية الدراسات الإنسائية ‏ جامعة الاأزهر 


ورقة الإجابة 
التر مط وو ا اللي ا 
الجنس ( ذكر / أتني ) : لتسسمممة 00000 الاأريخاليوم" ب /د نذا 
ألخطاتة أو لأقرية 3 ب...,. .ست تاريخ اليلاة ؛ ... / .. / .. 15 
الصف واثقمل ٠‏ ممسما ملاع لمرو له 00000 العبر الوططى ...١‏ /-./.... [... شهر) 
الجرء المصىر الجزء ا 


مسرن لل تحر د 


"ا لات لد نا ننه اتن اهمه تنا فلن نا ال 


وعمس مبيومهيع|] 5 ١‏ | مويميورررةه 


موةةةمءهووه ءءُ ومو معمميم. 


اولع لحن بي صني حا يك بحن رج طشن ون لشن جين صنت يبي بجع كذ وين أبن كفي سو عند لجن عي أجل جين عن بان كت بين بي حي أو أو عي حا أبن عي أطت سن أب بن لت كن كن ويك عي كن حي ع عن أبن أي ون ع صن عر ون بين عد عم أ كن صن مم هن أ م من ال 


«مفهة 56ج ومووووحومه موه نسوس وو هوهو سهةة تعس ف مهاه ووو و وديس وض وو دمو همهو وم مويو دوم ورهن ود قم وم 65م ممعمدة بات وروم مهومن 


ءلاطا- 


مرفق )6١(‏ 
قائمة با'سماء الخيراء لبرتامج الإعداد البدنى العام والخاص 


١-الأستاذ‏ الدكتور/ عادل عبد البصير 

؟ ‏ الأستاذ الدكتور/ عبد الحميد شرف 

 '"‏ أستاذم.دكتور/ علي علي عيد العزازي 
4 الأستاذ الدكتور/ محمد شحاتة 

6 الأستاذ الدكتور/ فضيلة سوي 
الأستاذ الدكتور/ طلحة حسين 
الأستاذ الدكتور/ عنايات فرج 

6 _الأستاذ الدكتور/ ناهد حتحوت 

4 الأستاذ الدكتور/ صلاح سليمان 


٠‏ الأستاذ الدكتور/ عزيزة محمود سالم 


2 اناد 


جامعة قنأة السدووس 


لوق __سستسحيلك 


كين أ د خهيل الكلية 


)1١( مرفق‎ 


السيد /مديرمركل شبسساب بسسورف واد 


يطيسب لسى الأفادةبأنالسيدة / هدى محمد النيلى اللقيسدة . 


بالدراسات العليسا ([مرحلة المساجستير )تقوم بالاعداد لرسالسسسبة 


الساجستير الأمسر الذى يتطلب اجسرا* بيعضالا ختبسارات بنساد يكسم السو سر 


س مستوى آد|ه بعحض. الحركات الأرضيسة للامات الجبانز منةم ٠١:‏ سنواظه ]) ٠:‏ 


لذا نسرجو من سياد تكم التكرم بتسهيل :هبهتبسا شساكرين حسن تعاو سم 


مسع جسزيل شكسرى وتقد يسيكا. 


إكم 

, به 
اود 
0 
2 


21 :5 ث0 2 م7 0 

0 0 سي 5 

( 1 عد ممادل عبد البصيز 
: 7 ا الا 


ل , ل حل سا سحل 
1 


0 
حخعيد 


_ 


5-9 
مقا ور وده ؟ 


ب #/اظا - 


مرفق (؟1) 
الوحدة التدرسية )١(‏ فى الفترة ال'ولى من المرحلة الإعدادية خلال خطة 
التدريب للمجموعة التجريبية 


١-الإعداد‏ البدني : وزمنه (هلا دقيقة ) 


عو أيه به 


أ الإعداد البدني العام : وزمنه (40 دقيقة ) 
تطبيق الوحدة التديبية الدائرية الأولي 
ب الإعداد البدني الخاص : وزمنه "١(‏ دقيقة) 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 
؟-الإعداد المهاري وزمنه (6/ دقيقة) 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 
( تعلم الحجل ومرجحة الذراعين) 
 *‏ الختام : قرينات الاسترخاء وزمنها (0 دقائق) 
زمن الختام دائما يدخل ضمن زمن الإعداد المهاري في كل وحدة تدريبية . كما أن 
الإحماء يدخل ضمن الإعداد البدني . 


اه 


البرنامج اليومي للإعداد البدني العام والخاص والمهاري 
للمجموعة التجريبية 
- الأسبوع الأول 0 


- اليوم الأول ( الوحدة التدريبية )١(‏ 
الاعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي 


الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين ( تعلم الحجل ومرجحة 


الذراعين) 
الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي . 
أ البدف : 
١‏ تنمية وتطوير التحمل العام. 
؟ - تنمية وتطوير تحمل السرعة ؛ تحمل القوة . 
 '"'‏ تنمية وتطوير القوة المميزة يالسرعة . 
- تنمية وتطوير الرشاقة . 
ب - قرينات الدائرة : 
١-(وقوف)‏ الجري في المكان 
؟ ‏ ( رقود) ثني الركبتين علي الصدر 
٠‏ ( جثو أفقي) ثني الذراعين 
4 - ( وقوف) الجري المتعرج لمسافة ١"‏ متر 
0 ( انبطاح . سند اليدين علي الأرض تحت الكتفين) تبادل رفع الرجلين 
5 - ( وقوف فتحا . الذراعان جانبا) لف الجذع جاتبا بالتبادل 


- 


شكل (40) 
الوحدة التدريبية الدائرية ال'ولي للإعداد البدئي العام 
ج ‏ تحديد جرعة كل رين في كل محطة : 
يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) لأداء التمرين في كل محطة . 
د فترة الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل محطة وأخري. 
؟" ‏ يحدد زمن قدره (" دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه - عدد مرات تكرار المحطة : 
تكرر المحطة ستة مرات . 
و- عدد مرات تكرار الدائرة : 
تكرر الدائرة ثلاث مرات . 
الإعداد البدني الخاص : 
أ الهدف : 
تنمية القوة المميزة بالسرعة » تحمل القوة , القوة القصوي لمجموعة عضلات الذراعين 
والحزام الكتفي لضمان قدرة الدفع بالذراعين . 


ول/اا ب 


ب - قريئات الدائرة : 
أنظر شكل (45) 


شكل (15) 
الوحدة التدريبية الدائرية الاأولي للإعداد البدني الخاص 
جل تحديد جرعة كل رين في كل محطة : 
يحدد زمن قدره (0 ثوان) لأداء التمرين في كل محطة . 


د- فترة الراحة : 
١‏ - يحدد زمن قدره ١0(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل رين وأخر في كل محطة . 
؟ ‏ يحدد زمن قدره ( دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ عدد مرات تكرار المحطة : 
تكرر المحطة 4 مرات . 
و- غدد مرات تكرار الدائرة : 
١‏ تكرر الدائرة 4 مرات في الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية . 
؟ - تكرر الدائرة 0 مرات في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية . 
 "‏ تكرر الدائرة لا مرات في الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية . 
4 - تكرر الدائرة 0 مرات في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية . 
الإعداد المهاري : 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 


كلا - 


( تعلم الحجل ومرجحة الذراعين) 
- اليوم الثاني : الوحدة التدريبية (؟) 
الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة العدريبية الدائرية الثانية . 

أ الهدف : 

. تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة‎ ١ 

. تنمية وتطوير القوة القصوي‎ ١ 

'"' - تنئمية وتطوير تحمل السرعة وتحمل القوة . 

ب - قريئات الدائرة : 

الأدوات والأجهزة المستخدمة في قرينات الدائرة : 

كرات طبية وزن 1/١(‏ كيلوجرام: وأحد كيلوجرام ؛ ١‏ كيلوجرام) 
ب صندوق مقسم 

عارضة علي ارتفاع 

عصا طولها ( متر واحد) 

١‏ - ( الوقوف . انثناء . حمل ثقل) مد الذراعين ( كرة طبية وزن ١‏ كجم) 

١‏ - يوضع الجزء العلوي من الصندوق المقسم بالطول وعلي بعد .65 سم من الطرف 
البعيد من الصندوق . توضع عارضة متوازية معه وعلي ارتفاع ٠٠١‏ سم ء يقترب اللاعب 
من ثلاث خطوات للصعود علي الجزء العلوي من الصندوق المقسم ثم الوشب من فوق 
العارضة مع ثني الركبتين علي الصدر وفرد الجسم خلال الهبوط علي المرتبة كما في المحطة 
(؟) شكل (217) 

- ( وقوف . الذراعان عاليا . مسك كرة طبية) ثني الجذع أماما أسفل (كرة طبية 
وزن ١‏ كجم) 

؛ - توضع أجزاء الصندوق المقسم بالعرض أمام بعضها البعض بحيث تكون المسافة 
البينية بين كل جزء من أجزاء الصندوق والآخر ٠٠١‏ سم . ثم الزحف من بين أجزاء الصندوق 
كما في المحطة (4) شكل (/ا2) 

© توضع 4 عصي متوازية علي الأرض حيث تكون المسافة بين كل عصا وأخري .0 
سم ومن وضع الوقوف يشب اللاعب أماما قوق العصي كما في المحطة (8) شكل (/ا4) 
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(جلوس طولا . الذراعان عاليا . مسك كرة طبية) ثني الجذع أماما أسفل(كرة 
طبية وزن ١‏ كجم). 
ج 2 تحديد جرعة كل رين في كل محطة ؛ 
يحدد زمن قدره (0 ثوان) لأداء التمرين في كل محطة . 
د - فترة الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ١90(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل رين وأخر في كل محطة . 
؟ ‏ يحدد زمن قدره (0 دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ عده مرات تكرار المحطة : 
:. تكررالمحطة 5 مرات . 
و- عدد مرات تكرار الدائرة : 
اع تكررالدائرة ميث هرات . 


داالكه.. درو كز 
© 


شكل (47) 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى العام 
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الإعداد البدئي الخاص : 
تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية 
أ الهدف : 
١‏ - تنمية القوة القصوي للازمة لتحسين القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة في 
مهارات الشقلبات . 
ب - قرينات الدائرة : 
أنظر شكل (44) 


شكل (/؛) 


الوحدة التدرسة الدائرية الثائية للأإعداد البدئي الخاص 
ج - تحديد جرعة كل تمرين في كل محطة : 
١‏ أضيف ثقل وزئه ,.١‏ من وزن جسم اللاعبة كثقل إضافي يوضع حول كل من 
يلي : 


لمحن 
- الوزن الإضافي للساق اليسري > ٠.١‏ "ار . - "٠...‏ جرام 


- الوزن الإضافي للساق اليمني - 5 #رء س0 ."# جرام 


كلا - 


وذلك بالنسبة للتسمرين الأول في المحطة الأولي والتسمرين الثاني في المحطة الفانية 
والتمرين الثالث في المحطة الثالثة . 
؟ - في التمرين الرابع في المحطة الرايعة تؤدي اللاعبة التمرين بإضافة ثقل يزن . , 
من وزن جسمها . 
 '"'‏ يحدد زمن قدره ١8(‏ ثانية) لأداء كل تمرين في كل محطة . 
د فترة الراحة : 
١‏ - يحدد زمن قدره ٠١١(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل محطة وأخري. 
.. ؟ - يحدد زمن قدره (1 دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ تكرار الدائرة : 
١‏ - تكرر الدائرة في الفترة الأولى من المرحلة الإعدادية ( مرات). 
؟ - تكرر الدائرة في القترة الثانية من المرحلة الإعدادية (4 مرات). 
* - تكرر الدائرة فى الفترة الأولى من المرحلة الرئيسية ( مرات). 
- تكرر الدائرة في الفترة الشانية من المرحلة الرئيسية (2 مرات). 
الإعداد المهاري : 
تعليم الشقلية الأمامية علي اليدين 
( تعليم الدفع للوقوف علي اليدين) 
- التمرين الأول : 
الأدوات والأجهزة المستخدمة : مرتبة , صندوق مقسم 
يوضع الجزء العلوي من الصندوق المقسم أمام الحائط المغلف رتية كما في شكل(49) 


إن" ؛ 


شكل (44) 


.ما- 


تقف اللاعبة أمام الجزء العلوي من الصندوق المقسم وقرجح الذراعين أماما عاليا مع رفع 
الرجل اليسري ‏ قدم الارتقاء أماما ‏ والحجل علي الرجل اليمني ‏ الحرة ‏ ثم خفض الرجل 
الرجل اليسري ( قدم الإتقاء) أماما أسفل لوضعها علي الأرض . ثني الجذع أماما أسفل 
لوضع اليدين علي ظهر الجزء العلري من صندوق القفز ومرجحة الرجل اليمني حلفا عاليا ثم 
الدفع بقدم الإرتقاء مع مرجحتها خلفا عاليا وضم الرجلين للوقوف علي اليدين ودفع الأرض 
باليدين وسند القدمين علي الحائط المغلف بالمرتبة ‏ مع ملاحظة مد الجسم والذراعين عاليا 
للطيران في الهواء ثم العودة للوقوف علي اليدين سند القدمين علي الحائط المغلف بالمرتبة. 

- يكرر التمرين لمدة دقيقة ثم تعطي فترة راحة (! دقائق). 

تكرار المجموعة ١/6‏ مرة . 

يعطي 6 دقائق لأداء قرينات الاسترخاء في نشاط الختام . ( الزمن الكلي ١١‏ دقيقة) 

اليوم الثالث : الوحدة التدريبية ("1) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالغة. 

أ البدنف : 

تنمية وتطوير مرونة المفاصل وإطالة العضلات . 

ب - مّرينات الدائرة : 

. جلوس طولا) ثني الجذع أماما أسفل حتي يلامس الصدر الفخذين‎ ( ١ 

؟ ‏ ( وقوف . مسك عصا) مرجحة الذراعين أماما خلف دائرة كتف (عصا). 

(رقود قرفصاء . ثني الذراعين ووضع اليدين علي الأرض خلف الكتفين) مد 
الركبتين والذراعين وتقوس الظهر ( قبه). 

( وقوف . تشبيك اليدين خلف الرقبة) تبادل ثني الجذع جانبا . 


دكامطا- 


حار 
3 


35 


ل 
ع 
1 
١‏ 
1 


17 
2 
/ 

/ 

/ 


شكل (00) 
الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدني العام 


ع 0 


سس كلا 


مسسيسيسي٠سلل‎ 


الإعداد البدني الخاص : 
( الوحدة التدريبية الرايعة ) : 
أ الهدف : 
تنمية وتحسين المرونة الخاصة للمفاصل واستطالة العضلات العاملة عليها خلال أداء 
مهارات الشقلبات في الجمباز . 
ب - قرينات المجموعة الأولي : 
أنظر شكل )0١(‏ 


عمات 


شكل (01) 
شمرينات مرونة المفاصل واستطالة العضلات العاملة 
خلال أداء مهارات الشقلبات فى الجمباز ( المجموعة الااولى) 
ج- تحديد فترة دوام التمرين 
١‏ - يحدد فترة ١١١(‏ ثانية) كفترة دوام لكل تمرين في الفترة الإعدادية الأولي . 
؟ ‏ يحدد زمن قدره (160 ثانية) كفترة دوام لكل رين في الفترة الإعدادية 
الثانية. 
د - تحديد فترات الراحة : 
١‏ يحدد فترة ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل تمرين وآخر في المجموعة الأولي في 
الفترة الأولي من المرحلة الإعدادية . 
؟ ‏ يحدد زمن قدره( ١١٠١‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخري بالنسبة 
للفترة الأولي من المرحلة الإعدادية . 


-1488- 


 '"‏ يحدد زمن قدره 7١(‏ ثانية ) كنترة راحة بين كل رين وآخر في المجموعة 
الأولي في الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية . 

4 - يحدد زمن قدره ١0١(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخري خلال الفترة 
الثانية من المرحلة الإعدادية . 

ه ‏ عدد مرات تكرار المجمرعة: 

تكرر المجموعة الأولي مرتين في كل من الفترتين الأولي والقفانية خلال المرحلة 
الإعدادية 
5 الإعداد المهاري : 

تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 


( تعليم الدفع من الوقوف علي اليدين) وقد سبق شرحه . 


- الأسبوع الثاني : 
- اليوم الرابع : الوحدة التدريبية (4) 
الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابيعة . 
أ الهدف : 
١‏ تئمية وتطوير التحمل العام . 
١‏ - تنمية وتطوير تحمل السرعة . تحمل القوة . 
 '“‏ تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة . 
- تنمية وتحسين الرشاقة . 
ب - قرينات الدائرة : 
١ - ١‏ وقوف) الوثب فتحا مع دفع الذراعين جانبا عاليا . 
؟ - ( جلوس طولا) ثني الرقبة أماما ومدها وثنيها خلفا. 


الجري علي مقعد سويدي ثم الوثب من فوق الصندوق المقسم علي ارتفاع اسم 


-1١864- 


والهبوط علي الأرض شكل (4) محطة (1) ( طول المقعد السويدي ” م) 
5 - ( انبطاح مائل) ثني الذراعين . 
© الجري مع الاتجاه حسب شكل (01) المحطة (0) 
5 - ( رقود) تبادل رقع الرجلين أماما . 


شكل (07) 


الوحدة التدربية الدائرية الرابعة للإعداد البدني العام 

ج ‏ تحديد جرعة كل فربن في كل محطة : 

يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) لأداء التمرين في كل محطة . 
د فترة الراحة : 

١‏ يحدد زمن قدره ٠١(‏ ثوان) كفترة راحة بين كل محطة وأخري. 
؟ - يحدد زمن قدره (" دقائق) كفترة راحة بين كل دائرة وأخري . 
ه ‏ عده مرات تكرار المحطة : 

تكرر المحطة ست مرات . 
و- عدد مرات تكرار الدائرة : 

. تكرر الدائرة ثلاث مرات‎ - ١ 


وما - 


الإعداد البدني الخاص : 
(تطبيق الرحدة التدريية الدائرية الثالثة) : 
أ الهدف : 
١‏ - تنمية وتحسين السرعة . 
"١‏ - تنمية وتحسين الرشاقة . 
 '"''‏ تنمية وتحسين التوازن . 
4 - تنمية وتحسين تحمل السرعة . 
ب - قرينات الدائرة : 
أنظر شكل ("1ه) 


الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدني الخاص 
ج ‏ تحديد جرعة كل رين في كل محطة : 

يحدد زمن قدره "١‏ ثانية لأداء كل قرين في كل محطة . 
د فترة الراحة : 

١‏ يحدد زمن قدره ١(‏ ثانية) كفترة راحة بين كل محطة وأخري. 


؟' ‏ يحدد زمن قدره( ١١١‏ ثانية ) كنعرة راحة بين كل دائرة وأخري. 
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ه - تكرار الدائرة : 
تكرر الدائرة في الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية / مرات 


الإعداد ال مهاري : 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع ( علي ارتفاع متر) 

التمرين الثاني : 

- الأدوات والأجهزة المستخدمة في التمرين : 

دقرا علي ارمفاع سكو واتيد.. 

" - سلم القفز. 

توضع مراتب فوق بعضها البعض حتي يصبح ارتفاعها مترا ثم يوضع أمامها سلم القفز 
كما في شكل (04) 


شكل 01) 
من وضع الوقوف مرجحة الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل اليسري أماما وميل الجسم 
للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي الأرض مع ثني مفصلي الفخذين 
أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي سم القفز مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع 
دفع الأرض بالرجل اليسري ومرجحتها خلفا عاليا لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين 
وعقب مرور الجسم علي وضع الوقوف علي اليدين ‏ بعد الوضع العمودي 0 درجات ‏ تدفع 


-لإ18 - 


الذراعين الأرض ليطير الجسم في الهواء ويهبط الجسم علي المراتب في وضع الرقود الذراعين 
عاليا كما في شكل )١١(‏ 

- يحدد زمن (50 ثانية ) لأداء التمرين . 

- يحدد زمن ("! دقائق) بين كل مجموعة أداء وأخري . 


تكرر المجموعة 0 مرات . 


- اليوم الخامس : الوحدة التدريبية (0) 

- الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي ولقد سبق عرضها. 

- الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الأولي ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع (علي 
ارتفاع متر). 

- التمرين الثالث : الأجهزة والأدوات المستخدمة في التمرين : 

حصان قفز علي ارتفاح ١١١‏ سم . 

ويوضع فوقه مرتبة ويوضع أمام الحصان صندوق مقسم بالطول علي ارتفاع ٠٠١‏ سم 
من وضع الوقوف علي الصندوق المقسم مرجحة الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل اليسري 
أماما وميل الجسم للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي ظهر الصندوق 
المقسم مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع دفع الصندوق بالرجل اليسري ومرجحتها 
خلفا ولأعلي لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين وعقب مرور الجسم علي وضع 
الوقوف علي اليدين ‏ بعد الوضع العمودي بخمسة درجات ‏ تدفع الذراعين الصندوق ليطير 
الجسم في الهواء ويهبط علي الأرض بمساعدة الحصان والمرتية . 

- يحدد زمن قدره ١١١(‏ ثائية) لأداء التمرين . 

- يحدد زمن قدره ( " دقائق) كفترة راحة بين المجموعة والأخري . 


- تكرر المجموعة 5 مرات شكل (00) ( الزمن الكلي 0" دقيقة) 


ةا - 


شكل (00) 


اليوم السادس: الرحدة التدريبية (1) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق عرضها. 

الإعداد البدئي الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلية الأمامية علي اليدين من فوق مستوي مرتفع (علي 
ارتفاع سكن 

- التمرين الرابع : الأجهزة والأدوات المستخدمة في التمرين : 

صندوق مقسم . 

يوضع الصندوق المقسم علي ارتفاع ١١١‏ سم . 

١‏ - تقف اللاعبة فوق الصندوق المقسم ثم قرجح الذراعين أماما عاليا مع رفع الرجل 
اليسري أماما وميل الجسم للأمام للسقوط أماما أسفل لوضع الرجل اليسري علي ظهر 
الصندوق المقسم مع ثني مفصلي الفخذين أماما أسفل لوضع اليدين علي ظهر الصندوق 
المقسم مع مرجحة الرجل اليمني خلفا ولأعلي مع دفع الصندوق بالرجل اليسري ومرجحتها 
خلنا ولأعلي لتلحق بالرجل اليمني حيث تضم الرجلين وعقب مرور الجسم علي وضع 
الوقوف علي اليدين ‏ بعد الوضع العمودي بخمسة درجات ‏ تدفع الذراعين الصندوق بقوة 
ليطير الجسم في اتجاه زاوية  '86‏ بالنسبة للمستوي الأفقي ‏ في الهواء ليتم الشقلبة 
الأمامية علي اليدين والهبوط بالقدمين علي الأرض لوضع الوقوف كما في شكل (05). 

؟ ‏ تكرر الخطوة )١(‏ مع ملاحظة خفض ارتفاع الصندوق بالتدريج حتي يصل 
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لمستوي الأرض ٠‏ ثم تؤدي اللاعبة الحركة علي الأرض . 
- تؤدي هذه الخطوات بمساعدة المدرب حتي يطمئن الي أن اللاعبة تؤدي المهارة بدون 


مساعدة . 
ا 
5 
شكل (01) 
تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين 
طريقة السئد : 


١‏ - يقف زميلان علي جانبي اللاعبة أثناء أداء المهارة يضع كل منهما يده القريبة من 
مفصل كتف اللاعبة أسفل مفصل الكتف ويده البعيدة علي المنطقة القطنية من الخلف . 

؟ عند دفع اللاعبة الأرض باليدين يقوم الساندان برنعها من الكتفين والمنطقة 
القطنية لمساعدتها علي زيادة دفعها للأرض وتسهيل حركة الشقلبة الأمامية . 

5 الأسبوع الثالث : 

- اليوم السابع : الوحدة التدريبية (؟) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق عرضها. 

الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الثانية ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين علي مستوي مرتفع 1/١‏ متر 

عن الأض . 
نفس طريقة التعلم بارتفاع ١‏ م مع التدرج في الانخفاض . 


- اليوم الثامن: الوحدة التدريبية (8) 

الإعداد البدئي العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة ولقد سبق عرضها. 

الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين مع التدرج في خفض المستوي 
المرتفع عن الأرض . 
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- أليوم التاسع : الوحدة التدريبية (9) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض . 


- الأسبوع الرابع : ( الفترة الثانية من المرحلة الإعدادية) 

- اليوم العاشر : الوحدة التدريبية )٠١(‏ 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق عرضها. 

الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الأولي ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين ( تعليم الدفع بالقدمين) 
التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين وقد سبق شرحها . 


أ التمرينات التمهيدية : 

التمرين الخامس : 

الأدوات : سلم قفز , مراتب 

- توضع المراتب علي شكل مستوي مائل ويقسم سطحها إلي أربع أقسام المسافة بين كل 
قسم وأخر ٠‏ سم , والطرف المنخفض للمراتب علي ارتفاع ٠٠١‏ سم والطرف العلوي 
للمراتب علي ارتفاع ١6 ٠١‏ سم ويوضع امام الطرف المنخفض للمراتب سلم قفز علي بعد 0٠‏ 
سم كما في الشكل (/01) 

من وضع الوقوف علي سلم القفز مواجه بالظهر للمراتب الذراعين عاليا ثني اللاعبة 
كل من مفاصل الركبتين والفخذين بزاوبة قائمة تقريبا » ثم ميل ا جسم للخلف حتي زاوية 
6' حيث تمد جميع زوايا مفاصل الركبتين والفخذين مدا كاملا والرأس بين الذراعين 
للطيران في الهواء والهبوط علي المراتب والجسم مستقيما والذراعين عاليا والرأس بين 
الذراعين ويلاحظ التركيز علي وصول الجسم لأقصي مدي خلفا عند العلامة رقم (4) كما 


ساؤط- 


في شكل ز(ل/آة) : 


شكل (01) 
تعليم الدفع بالقدمين 


- اليوم الحادي عشر : الوحدة التدريبية )١١(‏ 

الإعداد الباني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق عرضها. 

- الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين ‏ تعليم الشقلبة الخلفية علي 
اليدين( تعليم الدفع باليدين) . 
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- التمرين السادس : 

الأدرات : صندوق مقسم مهر ٠‏ سلم قفز ل ومراتب 1 

توضع مرتبة فوق سلم القفز ويوضع المهر بالعرض أمام المرتبة وسلم القفز علي مسافة 
6 سم ويوضع أمام المهر الصندوق المقسم علي ارتفاع يسمح للاعبة بالوقوف عليه وسند 
المقعدة علي ظهر المهر . 

- من وضع الوقوف الذراعين عاليا علي الصندوق المقسم قيل اللاعبة للخلف للشقابة 
الخلفية علي اليدين بسند المقعدة علي المهر وفي لحظة وضع الذراعين علي المراتب والوصول 
لوضع الوقوف علي اليدين قيل اللاعبة للخلف وعقب انتقال الحوض بعيدا عن الوضع 
العمودي بقدار (0') تدفع اللاعبة السلم باليدين بقوة مع مد مفصلي الكتفين لأقصي مدي 
وقذف المشطين للأمام مع ثني مفصلي الفخذين بزاوية منفرجة للطيران في الهواء والهبوط 
بالقدمين علي الأرض حيث قد جميع زوايا الجسم للوصول لوضع الوقوق الذراعين عاليا كما 
في شكل (64): 


شكل (/0) 


ول 5 


- اليوم الثاني عشر : الرحدة التدريبية (؟١)‏ 
الإعداد الباني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة ولقد سبق عرضها. 
- الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالئة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين وكما سبق شرحه والتدريب 
علي الشقلبة الأمامية علي اليدين 
- اليوم الثالث عشر : الوحدة التدريبية )١1"(‏ 
الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي وقد سبق عرضها . 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة. 
أ الهدف : 
تنمية وتحسين المرونة الخاصة للمفاصل واستطالة العضلات العاملة عليها خلال أداء 
مهارات الشقلبات في الجمياز للمرحلة السنية 4 ٠١‏ سنوات . 
ب - قرينات المجموعة الثانية : أنظر شكل (ؤة) 
ج - تحديد فترة دوام التمرين : 
١‏ - يحدد زمن قدره 180 ثانية ) كفترة دوام لكل رين خلال المجموعة الثانية خلال 
الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية . 
؟ - يحدد زمن قدره ١١١(‏ ثانية) كفترة دوام لكل قرين خلال المجموعة الثائية خلال 
الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية . 
د تحديد فترات الراحة : 
١‏ يحدد زمن قدره ١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل قرين وآخر خلال أداء المجموعة 
الثانية خلال الفترة الأولي من المرحلة الرئيسية . 
 "‏ يحدد زمن قدره ١١١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخري خلال الفترة 
الأولي من المرحلة الرئيسية . 


*"- يحدد زمن قدره (0" ثانية ) كفترة راحة بين كل تمرين وآخر خلال المجموعة 
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الثانية خلال الفترة الثانية من المرحلة الرئيسية . 
يحدد زمن قدره ١5١(‏ ثانية ) كفترة راحة بين كل مجموعة وأخري خلال الفترة 
الثانية من المرحلة الرئيسية . 
ه ‏ تحديد عدد مرات تكرار المجمرعة 
تكرر المجموعة مرتين خلال كل من الفترتين الأولي والثانية من المرحلة الرئيسية . 


الوحدة التدرسة الخاوسة للاعداد البدني الخاص 


الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين وقد سبق عرضها . 


-مؤا - 


الأسبوع الخامس ؛ 

- اليوم الرابع عشر : الوحدة التدريبية )١4(‏ 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي ولقد سبق شرحها. 
- الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين كما سبق شرحه . 


- اليوم الخامس عشر ؛ الوحدة التدريبية )1١6(‏ 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين كما سبق شرحه . 


آليوم السادس عشر : الوحدة التدريبية (11) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة ولقد سبق عرضها. 
ب الإعداد البدني الخاص؛ تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين كما سبق عرضه . 


- اليوم السابع عشر : الوحدة التدريبية )١7(‏ 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الخامسة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين كما سبق شرحها . 


1و1 


القترة الاولي من المرحلة الرئشسية خلال خطة التدريب 
للمجموعة التجرسة 


١-الإعداد‏ البدنئي وزمنه - 
أ الإعداد البدني العام وزمنه 5-7 
ب - الإعداد البدني الخاص وزمنه 5١0(‏ دقيقة ) 
؟"-الإعداد المهاري وزمنه (0 دقيقة ) 


الأسبوع السادس : | 

- آليوم الثامن عشر : الوحدة التدريبية )١8(‏ 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الأولي ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام الميني ترمبولين . 


التمرين السابع : 
أ الأدوات والأجهزة : مراتب - سلم قفز . 
يوضع سلم القفز خلف شريط من المراتب . 
تقف اللاعبة علي سلم القفز والذراعين عاليا ثم تؤدي الشقلبة الخلفية بمساعدة 
المدرب. 


ب - خطوات التعليم : 


١‏ تؤدي اللاعبة الشقلبة الخلفية من وضع الوقوف الذراعين عاليا علي الأرض 
بمساعدة المدرب. 
؟ - تؤدي اللاعبة الشقلبة الخلفية بدون مساعدة المدرب . شكل )1١(‏ 


ب طريقة السئد : 
يقف المدرب علي أحد جانبي اللاعبة ويضع يده القريبة من اللاعبة أسفل المقعدة من 


-/اوا - 


الخلف واليد البعيدة بين اللوحين وعند أداء اللاعبة للشقلبة الخلفية علي اليدين يقوم 
الساند برفع اللاعبة للخلف ولأعلي أثناء أداء الحركة مع متابعتها حتي نهاية الأداء . 

يطوق وسط اللاعية بحزام السند ويمسك المدرب طرف الحزام الأيسر والمساعد طرف 
الحزام الأيمن وعند أداء اللاعبة الحركة يقوم الساندين بجذب الحزام لأعلي وللخلف لمساعدة 
اللاعبة علي الشقلبة الخلفية علي اليدين . 


4 / 


5 ا ١‏ 2 
6 شكل02 200 
تعليم الشقلبة | 2 لخلفية 


اليوم التاسع عشر : الوحدة التدريبية (14) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الثانية ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام الميني ترمبولين . 


اليوم العشرين: الوحدة التدريبية (١؟)‏ 
الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين باستخدام الميني ترمبولين وقد 
سبق عرضها. 


3 الأسبوع السابع : 
- اليوم الحادي والعشرون : الوحدة التدريبية (١؟)‏ 


الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائريةالأولي ولقد سبق عرضها. 
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- الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلية الخلفية علي اليدين باستخدام سلم القفز وقد سبق 
عرضها 


- اليوم الثاني والعشرون : الوحدة التدريبية (؟؟) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية ولقد سبق عرضها. 
الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الأولي ولقد سبق شرحها. 
الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض وقد سبق عرضها. 


اليوم الثالث والعشرون : الوحدة التدريبية (1؟) 

الإعداد البدني العام : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية القالثة ولقد سبق عرضها. 

الإعداد البدني الخاص: تطبيق الوحدة التدريبية الثانية ولقد سبق شرحها. 

الإعداد المهاري : تعليم الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض ٠‏ التدريب علي 
الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض . 


الأسبوع الثامن : 
- اليوم الرابع والعشرون : الوحدة التدريبية (4؟) 
الإعداد البدني الخاص : وزمنه 5٠١‏ دقيقة 
- تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي . 
الإعداد المهاري: وزمنه 4٠١‏ دقيقة 
- التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض . 
- التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض . 


-5وا- 


- اليوم الخامس والعشرون : الرحدة التدريبية (8؟) 

- الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية . 

الإعداد المهاري: التدريب عي الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 
التدريب علي الشقلية الخلفية علي اليدين علي الأرض 


- اليوم السادس والعشرون : الوحدة التدريبية (5؟) 

الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة . 

الإعداد المهاري: التدريب عي الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 
التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


الأسبوع التاسع : 

- اليوم السابع والعشرون: الوحدة التدريبية (1؟) 

الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالغة 

الإعداد المهاري: التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 
التدريب علي الشقابة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


- اليوم الثامن والعشرون: الوحدة التدريبية (4؟) 

الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة . 

الإعداد المهاري: التدريب على الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 
التدريب علي الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


5 اليوم التاسع والعشرون: الوحدة التدريبية (ؤ؟) 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي . 


الإعداد المهاري: التدريب علي الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 
التدريب علي ا 2 لشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


2 الأسبوع العاشر : 

محتويات التدريب فى الفشرة الثانية من المرحلة الرئيسية خلال خطة التدريب 

للمجموعة التجريبية . ْ 

اليوم الثلاثون : الوحدة التدريبية (0'!) 

الإعداد البدني الخاص : وزمته "١0(‏ قي) 

تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالئة . 
الإعداد المهاري: وزمنه ٠١6(‏ ق ) 
تحسين أداء الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


اليوم الواحد والثلاثون : الوحدة التدريبية ١١؟)‏ 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الأولي . 
الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 


- البوم الثاني والثلاثون : الوحدة التدريبية (؟؟) 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية . 
الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


3 


الأسبوع الحادي عشر : 

8 اليرم الثالث والثلاثون : الوحدة التدريبية ("ا") 

الإعداد البدئي الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة. 

الإعداد المهاري : تحسين أداء الشقلية الخلفية علي اليدين علي الأرض 


- اليوم الرابع والثلاثون : الوحدة التدريبية (4") 
الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة . 
الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 


- اليوم الخامس والثلاثون : الوحدة التدريبية (0") 
الإعداه المهاري: تحسين أداء الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 


الأسبوع الثاني عشر : 

- اليوم السادس والثلاثون : الوحدة التدريبية (5؟) 

- الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثانية . 
الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 


- أليوم السابع والثلاثون : الوحدة التدريبية (7) 
- الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة . 
الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الخلفية علي البدين علي الأرض 


ا ل 


- اليوم الثامن والثلاثون : الوحدة التدريبية (8) 

الإعداد البدني الخاص : تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة . 

الإعداد المهاري: تحسين أداء الشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض 
والشقلبة الأمامية علي اليدين علي الأرض 


ويتضمن البرنامج التدريبي للمجموعة الضابطة نفس برنامج المجموعة التجريبية فيما 
عدا الوحدة التديبية الرابعة والخامسة وهي خاصة بالمجموعة التجريبية فقط . 


ملخص البحث 

سل لقديم : 

إن الهدف الرئيسي للأيحاث الرياضية في مختلف المجالات بصفة عامة وفي مجال 
الجمباز يصفة خاصة هو العمل علي رفع لياقة اللاعبين ومستوي أدائهم المهاري من أجل 
تكوين عدد كبير من لاعبي المستويات الرياضية العالية . ولقد ذكر دوتالد ماتيوس أن 
التمتع بدرجة عالية من المرونة يحمي اللاعبين من الإصابة بالتمزقات العضلية . 

ونظرا لأن الإعداد لممارسة رياضة الجمباز يبدأ في مراحل سنية مبكرة , لذلك يجب 
التركيز علي قرينات المرونة في برامج الإعداد الخاصة بالمبتدئات حتي يساعد ذلك علي نمو 
العضلات واستطالتها . 

وبالرغم من أهمية المرونة للاعبات الجمبار إلا أن الباحثة لاحظت خلال مشاهدتها 
للاعبات الناشئات في مسابقات الجمباز في المرحلة السنية من 4 ٠١‏ سنوات افتقارهن 
لصفة المرونة وتأثير ذلك علي ا مدي الحركي لأداء مهارات الجمباز خاصة في الحركات الأرضية 
الأمر الذي دفع الباحثة نحو اختيار موضوع البحث الذي يتحدد في تأثير تنمية المرونة 
الخاصة علي مستوي أداء بعض حركات الجمباز علي الأرض للاعبات الجمباز من 4 ٠١‏ 
سئوات . 

وتري الباحثة أن لهذا البحث أهمية نظرية وأخري تطبيقية فالأهمية النظرية تنحصر في 
تصميم برنامج لتنمية المرونة ا لخاصة للاعبات الجمباز من 8 - ٠‏ سئوات ؛ أما الأهمية 
التطبيقية فتنحصر في تحديد أثر برنامج تنمية المرونة الخاصة علي مستوي أداء بعض 
الحركات الأرضية للاعبات الجمباز من 4 ٠١‏ سنوات . 

يهدف هذا البحث الي التعرف علي أثر تنمية المرونة الخاصة علي مستوي أداء كل من 
مهارتي الشقلبة الأمامية علي اليدين والشقلبة الخلفية علي اليدين علي الأرض للاعبات 
الجمباز من 6 ٠١‏ سنوات . 


ب فروض البحث : 

وضعت الباحث الفروض الآتية : 

١‏ - توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين 
التجريبية والضايطة في كل من المرونة ٠‏ القوة . السرعة , والقدرة الخاصة بناشئات الجمباز 
في المرحلة السنية من 4 ٠١‏ سنوات ولصالح القياس البعدي . 

؟ - توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة في صفة المرونة ولصالح أفراد المجموعة التجريبية . 

٠‏ توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات تقويم مستوي أداء مهارة الشقلبة 
الأمامية علي اليدين علي الأرض لكل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 
المجموعة التجريبية . 

- توجد فروق دالة احصائيا بين متوسط درجات تقويم مستوي أداء مهارة الشقابة 
الخلفية علي اليدين علي الأرض لكل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 
المجموعة التجريبية 0 

ل إجراءات البحث : 

: منهج البحث‎ - ١ 

تم تطبيق المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين الأولي متجريبية 
والثانية ضابطة . 

"١‏ عيئة البحث ؛ 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المبتدئات في الجمباز في المرحلة السنية من 
٠١-4‏ سنوات بمركز شباب بورفؤاد وبلغ عدد اللاعبات في عينة البحث اثني عشرة لاعبة 
قسموا الي مجموعتين الأولي تجريبية والثانية ضابطة قوام كل منها ستة لاعبات وكانت 
المجموعتين متكافئتين في جميع المتغيرات قيد البحث . 


“' - أدوات البحث : 
استخدمت الباحثة الأدوات التالية لجمع البيانات اللازمة لهذا البحث وهي : 
أ- اختبار الذكاء للأطفال للدكتورة إجلال سري . 
ب - اختبار اللياقة البدنية الخاصة للمرحلة السئية من 4 ٠١‏ سئوات . 
الدراسات الإستطلاعية : 
قامت الياحثة بعمل الدراسات الاستطلاعية لكل من اختبار اللياقة البدنية الخاصة 
واختبار الذكاء وبرنامج تنمية المرونة الخاصة وذلك للإعداد العملي والفني والإداري للتجربة 


الأساسية للبحث . 
تجربة البحث الأساسية : 
تم تنفيذ تجربة البحث الأساسية علي ثلاث خطوات هي : 
١‏ القياسات القبلية : 


اعتبرت الباحثة نتائج قياس المجموعة الأولي الخاصة بصفة المرونة في اختبار اللياقة 
البدئية الخاصة التي استخدمت في تكافؤ عنيتي البحث في اختبار اللياقة البدنية الخاصة 
قياسا قبليا لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة . 
؟ - تطبيق البرنامج : 
قامت الباحثة بتطبيق برنامج تنمية المرونة الخاصة علي المجموعة التجريبية فقط 
بينما اشتركت كل من المجموعتين التجريبية والضابطة في برنامج الإعداد البدني العام 
والخاص والمهاري بواقع 8" وحدة تدريبية على مدي ١١‏ أسبوعا , تبعا للأهداف المراد 
تحقيقها ابتداء من يوم ١1‏ أبريل 1444 الي ١7‏ يوليو 1994 . 
٠‏ القياسات البعدية : 
أجريت القياسات البعدية لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة بإعادة تطبيق اختبار 
اللياقة البدنية الخاصة وبنفس طريقة القياس القبلي وذلك يوم ١4‏ يوليو ١944‏ . 


مه 


تم تحديد مستوي كل من مهارتي الشقلبة الأمامية علي اليدين والشقلبة الخلفية 


علي اليدين لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة باستخدام طريقة المحلفين . 
المعالجات الإحصائية : 

قامت الباحثة بإجراء المعالجات الإحصائية باستخدام الوسط الحسابي والانحراف المعياري 
ومعامل الارتباط واختبار (ت) وقد ثبتت الباحثة مستوي الدلالة (0.,) في جميع 
المعالجات الإحصائية للبحث . 
- الاستنتاجات : 

وقد أسفر البحث عن الاستنتاجات التالية : 

١‏ ان برنامج الإعداد البدني العام والخاص له تأثير إيجابي علي المجموعة التجريبية 
في كل من مكونات اللياقة البدنية الخاص المرونة » القوة . السرعة والقدرة ‏ للاعبات 
الجمباز من 8 ٠١‏ سنوات . 

؟ ‏ إن برنامج الإعداد البدني العام والخاص له تأثير إيجابي علي المجموعة الضابطة 
في كل من مكونات اللياقة البدئية الخاصةالمرونة » القوة , السرعة والقدرة ‏ للاعبات 
الجمياز من 4 ٠١‏ سنوات. 

إن قرينات المرونة الخاصة التي وضعتها الباحثة أدت إلي تحسين صفة المرونة الخاصة 
لأفراد المجموعة التجريبية وتفوقها علي أفراد المجموعة الضابطة . 

4 - عدم وجود فروق دالة احصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعتين 
التجريبية والضابطة في كل من صفات القوة . السرعة والقدرة ٠‏ ويرجع ذلك الي أن برنامج 
الإعداد البدني العام والخاص الذي طبق علي أفراد المجموعة التجريبية هو نفسه الذي طبق 
علي أفراد المجموعة الضابطة . 

6 ان هناك فروق دالة احصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة في صفة المرونة الخاصة لصالح المجموعة التجريبية . 

١‏ تنمية صفة المرونة الخاصة له تأثير إيجابي علي تحسين أداء كل من الشقلبة 
الأمامية علي اليدين بالارتقاء المتفرد علي الأرض والشقلبة الخلفية علي اليدين علي 


الأرض . 


التوصيات : 

في ضوء ماتم استخلاصه من نتائج البحث واعتمادا علي منهج البحث ووسائله توصي 
الباحثة بما يلي : 

١‏ -التركيز علي قرينات المرونة الخاصة لما لها من أثر إيجابي علي فو العضلات 
واستطالتها وأيضا علي أداء المهارات الحركية المختلفة في الجمباز . 

؟ - يجب توافر أجهزة جمباز البنات بالمدارس في المرحلة الابتتدائية وألا يكون عدم 
توافر هذه الأجهزة عائقا أمام تكوين فرق الجمباز واللجوء الي ممارسة الحركات الأرضية التي 
تعتبر إحدي أجهزة جمباز البنات كما أنها أساس لمعظم مهارات الجمباز . وبذلك يكن إعداد 
نواه لفرق الجمباز عن طريق الإعداد البدني الصحيح والإعداد المهاري لبعض الحركات 
الأرضية. 

٠‏ استخدام برنامج الإعداد البدني العام والخاص والمهاري عند تدريب الناشئات من 
٠١‏ سنوات في تعلم كل من الشقلبة الأمامية علي اليدين بالارتقاء المنفرد؛ والشقابة 
الخلفية علي اليدين علي الأرض . 
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